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САЛАТЫ ОВОЩНЫЕ 


САЛАТ ИЗ ОГУРЦОВ II ПОМИДОРОВ 

400 і свежих помидоров, 100 г свежих огурцов, 100 г 
лукФЁатрпа* 200 г портулака или пресс салата* 1 ч* 
ложна мяты, 1 ч-ложка фенхеля, 3,5 ст. лет ки оливко¬ 
вого масла, ІІ ст. ложки лимонного сока. ІО- 15 шт. оли¬ 
вок. соль и перец по вкусу. 

На 1 минуту залить помидоры кипятком, слить воду, 
затем опуститъ в холодную шду т снятъ кожицу и поре¬ 
зать. Почистить огу рцы* порезать и вместе С нарезанным 
луком‘бйтуном добавитъ к помидорам. Разделить порту¬ 
лак или кресс-салат на маленькие веточки, положить в 
салат. Смешать мелко нарезанную мяту и фенхель* ли¬ 
монный сок, оливковое масло, соль, перец, полить евлвт 
этой смесью у подавать, украсив разрезанными пополам 
оливками, 

САЛАТ С ПЕЧЕНЫМИ КАБАЧКАМИ 
П ОЛІШІСАМИ 

400 г кабачков* 1 спи ложка оливковаго магла, 200 г по- 
мидоров. 50 г черных оливок без кос точек, 1 шт . лука 
латука, I спи ложка поджаренных кедровых орешков. 

Для заправка; З ет , ложки оливкового масла , 1 ч * 
ложка виннаго уксуса* 1 зубчик чеснока* 1/2 ч. ложки ти - 
Минна, соль и перец по вкусу. 

Разогреть духовку до 22СГС, Кабачки нарезать ломти¬ 
ками примерно 2,5 см толщиной, положить на смазан¬ 
ный оливковым маслом Противень и выпекать в верхней 
части духовки 20 минут* В большой миске смешать на¬ 
резанные помидоры* сшивки и кабачки. Пргт&товнтъ зап¬ 
равку, добавить в миску и хорошенько перемешать, ох¬ 
ладить, Нарезать латук небольшими кусочками и доба¬ 
вить в салат, не перемешивая, посылать орешками. 
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САЛАТ С СЫРОМ II ШПИНАТОМ 


120 мл оливкового масла, 200 г репчатого лука, 1 спи 
ложка красного винного уксуса, 1 спи ложка красного вина, 
1 /2 ѵ. ложки сахари, 200 г листьев молодого шпината * 4 
толстых ломтика хлеба, 1 зубчик чеснока, 100 г козьего 
сыра, 2 ст. ложки кедровых орешков. 

Разогрейте духовку до 190 С, Обжарить нарезанный 
лук и сковороде до золотистого цвета на I ст, ложке олив¬ 
кового тела* Добавить уксус, вшю, сахар н тушить тт 
медленном огне 5 минут. Отцедить луковый сок в мис¬ 
ку, а лук положить в другую посуду* Промыть листья 
шпината, стряхнуть с них шду и положите в холодиль¬ 
ник и пластиковом пакете на 1 час. Хлеб положить на 
противенъ, смазанный маслом и печь в духовке 5 минут, 
натереть чесноком поджаренную сторону* перевернуть, 
печь 5 минут * натереть чесноком вторую сторону, охла¬ 
дить. В миске смотать Л 5 *к с листьями шпината. Взбить 
оставшееся оливковое масло с луковым соком (оставив 
I ст. ложку) и заправить салат. На хлеб положить по лом¬ 
тику сыра и запечь 3-4 минуты п горячен духовке или 2 
минуты д микроволновке на полной мощности, В центр 
каждой порционной тарелки с салатом положитъ хлі>б* 
сбрызнуть оставшимся луковым соком и украсить ореш¬ 
ками. 


САДАТ С КРЕСС-САЛАТОМ II СЫРОМ 

100 г кресс салата, 150 г свежих огурцов* 1 спелая 
груша, 1 ст-Ложка тыквенных семечек, 100 г твердого 
сыра , 

Для заправки: 3 ст. ложки оливкового масла, 1/2 ч, 
ложки уксуса, 1 ч* ложка семян горчицы, 1 ст, ложка 
зелени мяты, соль и перец по вкусу. 

Промыть и обсушить листья кресс-салата, порвать на 
небольшие кусочки руками. Свежие огурцы натереть па 
крупной терке и отжать* Положить в большую «иску и 
перемешать с ппреданном ломтиками груши, с поджарен- 
ни ми ѵ. очищенными семечками* с натертым нв крупкой 
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терке сыром. Приготовить заправку: размять семена гор¬ 
чицы, смешать с маслом, уксусом, ітреэошгой зеленью 
мяты, сонью и перцем. Залить салат и хорошо переме¬ 
шать* подавать сразу. 

САЛАТ С ГРИБАМИ И ОРЕХАМИ 

150 г соленых грибов, 250 г консервированного горш 
ка р 3 ст. ложки изюма, Я ст. ложки грецких орехов, 200 г 
отварного картофеля, 100 г яблок, сок 1га лимана, зелень, 
лук (перо), соль , перец. 100 г р€істшпельного масла. 

Изюм очистить, промыть и залить кипятком па 10 ми¬ 
нут* Отварной картофель нарезать мелкими кубиками* 
Яблокп очистить от кожицы и сердцевины* порезать ку¬ 
биками, сбрызнуть лимонным соком. Добавить изюм и 
мелко порубленные и обжаренные на сухой сковороде оре¬ 
хи. Порезать и добавить в салат грибы н консервирован¬ 
ный горошек. Поюлить* поперчить, полить маслом, пе¬ 
ремещать, посыпать наш и нко ван ным луком и зеленью, 

САЛАТ- КО КТ ЕЙ Л Ь ОВОЩНОЙ 

200 г листьев зеленаго салата, 70-80 г моркови* 100 г 
свежих огурцов, 80-100 г яблок,-100 г помидоров, 250 мл 
сметаны, 1 ч* ложка лимонного сока, сахар и соль по 
в кус у* 

Нарезать помидоры мелкими кубпкямтц листья сала¬ 
та нарезать соломкой* морковь, огурцы и яблоки нате¬ 
реть на крупной терке. Выложитъ слоями в кремянки в 
следующем порядке: листья салата, морковь, огурец, 
яблоко, помидор. 

В сметану добаашьсолъ, сахар, лимонный сок, пере¬ 
мешать и полить смесью салат. Перед подачей оформить 
ломтиками помидора и зеленью* 

САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 

400 г квашеной капусты * 150 г лука, 150 г моркови* 
150 г яблок, 1 апельсин, 4 кружочка ананаса, 100 г ит- 
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мв бег косточек, 2 лимана, 4 ст. ложки аийийСОвСйО пока, 
2 спи ЛОжш сахара, 1 спи ложка рубленой петрушки. 

Лук учисі^іѣ, мелко нарезать. Морковь натереть на 
терке, у яблок уделить сердцевину с Семенами и также 
натереть их на терке, Алеяъеэт очиститъ, отделить мя¬ 
коть. Ананас разрезать на мелкие кусочки. Затем хоро¬ 
шо все перемешать. Добавить изюм. Выжать лимонный 
сок* заправить им и ананасовым соком салат, добавить 
сахар. Еще раз все перемещать. Мелко нарезать петруш¬ 
ку* посыпать ею салат. 


БРОККОЛИ С ГРИБАМИ 

500 е капусты брокколи, 750 мл воды, 1 см свежего 
имбирного корня, 12 тт . сушеных черных зимних гри¬ 
бов. 1 ч. ложка коричневого сахара* 2ст , ложки ара хи 
сового масла. 

Для соуса: 1 ч, ложка устричного соуса, 1 ч* ложка 
легкого соевого соуса * / ч, ложка кукурузной муки { крах¬ 
мала Д 1 ч. ложка кунжутного масла, 130 мл овощного 
бульона, молотый белый перец по вкусу. 

В кипящую воду засыпать имбирь* брокколи и варть 
в течение 4 минут* Грибы вымочить в горячей воде а те* 
некие 25 минут и подсушить. Шумовкой вынуть Брокко¬ 
ли, дать стечь воде и поставить в теплое место, В остав¬ 
шийся отвар добавить сахар, грибы, воду и варить еще 
6-10 минут, Достать грибы* отжать и подсушитъ» отре¬ 
зать ножки. Положить грибы в центр блюда и поставить 
блюдо в теплое место. 

Нагреть арахисовое масло в сковороде *вок», поло¬ 
жить брокколи и жарить 2-Я минуты, вынуть, дать стечь 
маслу и разложить вокруг грибов, поставить в теплое 
место. 

Смешат ингредиенты для соуса, довести до тси пения и 
кипятить ш* медленном огне и течение 3 минут. ГГшшть 
овощи полученным соусом и сразу подавать к столу. 
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САЛАТ ИЗ МОРКОВИ 


400 4 моркови> Зет, ложка арахисового масла, 1/2 ч, 
ложки кунжутного масла, 1 ч . ложка свежего корня им 
биря р / зубчик чеснока, 1 /2 ложки перца чили. 2 ст. 
ложки лимонного сока т і ч. ложка сахара, 2 ст, ложки 
арахиса, соль и перец по вкусу, листья кинзы для укра¬ 
шения. 

Морковь нарезать длинной тонкой соломкой* на спе¬ 
циальной* так называемой ♦ корейской терке о. 

Приготовитъ заправку: поджарить свежий измельчен¬ 
ный корень имбиря, чеснок, нарезанный ломтиками и 
чили ий смеси I ст, ложки арахисового и всего кунжут¬ 
ного масла До золотистого цвета. Смешать с оставшимся 
маслом, лимонным соком* сахаром и снять с огня. 

Нарезанную морковь залить приготовленной заправ¬ 
кой* добавить толченый жареный арахис и хорошо пере¬ 
мешать. Накрытьи мариновать 30 минут. Еще раз хоро¬ 
шо перемешать, добавить специи и украсить листьями 
кинзы. 

САЛАТ ИЗ ІШ>ЦА с ЯБЛОКАМИ 

4-6 шт, сладкого пері(а разного цвета * 100 г ренча- 
т ого л у ко, 200 250 г ябло к * ест оч ки зелен и ки нзы , п ет+ 
рушки для украшения, 3 ст. ложки майонеза, соль и пе¬ 
рец по вкусу. 

Стручки перца вымыть* срезать верхушки, удалить 
семена* Перец и репчатый лук нарезать тонкими коль¬ 
цами* добавить нарезанные мелкими кубиками или лом¬ 
тиками яблоки* заправить растительным маслом с ли¬ 
монным соком пли майонезом* смешать. 

Украсить блюдо кольцами перца вперемешку с коль¬ 
цами лука, посыпать мелко нарубленной зеленью* сбоку 
положить 1-2 веточки петрушки* что придаст’ блюду ап¬ 
петитный и праздничный вид. 
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САЛАТ 113 ПОМИДОРОВ 


210 г мелких помидоров, 50 г краешка репчатого 
лука, 10 12 шт* черных оливок* 

Для за правки: 4 ст. ложки оливкового масла, 1 спи 
ложки лимонного сока. 1 ч. ложка зелени мяты. 2 ч.лож* 
к и мелко нарезанной зелени лука. 1 ч. ложка меда, соль 
и перец по вкусу. 

Смешать оливковое масло* лимонный сок, мяту, зе¬ 
лень лука, мед, соль, перед. Порезать помидоры кружоч* 
нами, лук —тонкими колечками. Положить на серви¬ 
ровочное блюдо вместе с олиакаті* разрезанным 1 1 попо¬ 
лам* полить заправкой* перемешать, В салат можно 
добавить кубики брынзы» 

САЛАТ ИЗ ПОМИДОРОВ и ПЕРСИКОВ 

200-250 г помидоров, 150-200 г персиков* 50 г красно- 
го репчатого лука, 3 ст. ложки оливкового масла. 1 ст, 
ложка зелени базилика, 1 зубчик чеснока, 1 ст. ложка 
кедровых орешков, 1 ст* ложка тертого сыра, 150 мл 
майонеза, цедра 1 Лимона, соль и перец по вкусу, листья 
зеленого салата и базилика для украшения* 

Приготовитъ заправку: в кухонном комбайне или ко¬ 
фемолке измельчить базилик, чеснок и орешки. Перело¬ 
жить а маленькую миску и растереть с 2 ст, ложками 
оливкового масла, сыром* майонезом, пернем и солью. 
Накрыть и охладить. 

Нарезать помидоры* персики и лук тонкими ломтика- 
мп. На дно плоского блюда положить листья зеленого са¬ 
лата, потом слой помидоров, затем слой персиков, лука и 
посыпать тертой цедрой лимона* В центр блюда ложкой 
положитъ заправку* Помидоры по краям тарелки политъ 
столобой ложкой оливкового масла* Подавать, украсив 
листьями базилика. 

САЛАТ ИЗ МОЧЕНЫХ ЯБЛОК 

500 г квашеной капусты, 5 гит, крупных моченых яб¬ 
лок, 2 шт. больших свежих яблока, 1 ч . ложка семян тми* 
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на. 1 ст. ложка сахарного песка, 50 г нерафинированного 
растительного масли. 1 ст * ложка ягод клюквы. 

Отжать излишки рассола из квашеной капусты* Мо¬ 
ченые яблоки нарезать довольно крупными кубиками, 
проследив, чтобы косточки и перегородки пс попали в 
салат. Свежие яблоки нарезать соломкой. Затем все сме¬ 
шать в глубокой миске и добавить сахар, тмин и расти¬ 
тельное масло. Если салат слишком кислый или запах 
растительного масла нс ощущается* добавить сахара и 
масла. Салат выложить в салатник* сверху украситъ яго¬ 
дами клюквы* 

САЛАТ ИЗ БАКЛАЖАНОВ С ГРИБАМИ 

300 г баклажан. Зет. ложки оливкового магла, 100 г 
шампиньонов, 500 г листьев салата, І і / г ст. ложки зе 
лени кинзы. 1 спи ложка жареного толченого фундука* 

Для заправки: 3 спи ложки оливкового масла. 1 ч. ложка 
кунжутного масло, 2 ѵ, ложки соевого соуса, I ст. ложка 
уксуса, 1/2 ч. ложки сахара, перец по вкусу. 

Нарезать баклажаны тонкими ломтиками, смазать 
оливковым маслом и жарить а гриле 2-3 минуты с кало 
дой стороны* охладить. Нарезать ломтиками грибы и 
жарить на оставшемся масле 3“4 минуты при помеши¬ 
вании до мяпсости* Вынуть грибы, дать стечь маслу и 
охладить. Вымытые листья салата порвать руками ня 
крупные куски* сложить в большую миску, посыпать 
кинзой и толчеными орехами* в с&лйТ добавить бакла¬ 
жаны и грибы* 

Приготовьте заправку: смешать вместе все ингреди¬ 
енты* Заправить салат и немедленно подавать. 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ II ФАСОЛИ 

2ет. ложна фундука, 500 г отварной свеклы, 100 г 
зеленой фасоли, 2 небольших лука-порея, 1 груша. 100 г 
консервирован ной фасоли 

Для заправки: 2 ст. ложки зелени укропа * / зубчик 
чеснока, 1 ч. ложка семян горчицы, 1 ч. ложна вишнево¬ 
го уксуса, 80 мл оливкового масла, соль и перец по вкусу. 
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Разогреть духовку до 200 С п поджарить Фундук 6-8 
минут до золотистого цвета, орехи слегка охладить и из- 
мельчить. Свеклу нарезать кубиками и сложить в боль- 
шую миску* Зеленую фасоль бла шифровать в кипят т 1- 
2 ыпигутт>і до мягкости, промыть холодной водой* обсу¬ 
шить и нарезать небольшими кусочками. Вымыть и 
нарезать луда-порей тонкими кольцами. Грушу разрезать 
на 4 части, очистить от семян и нарезать ломтиками. В 
миску со свеклой сложить бланшированную зеленую фа¬ 
соль, лук-порей, консервированную фасоль и ломтики 
груши* 

Приготовить заправку: хорошо растереть укроп, чес¬ 
нок, зерна горчицы, уксус и оливковое масло. Заправить 
салат и оставить ня 1 час, Перед подачей украситъ оі>е- 
хамн* 


рисовый салат 

350 г длиннозерного риса, 2 ст. ложки орехов пекан, 
І ст. ложка зелени лука* 100 е изюма, 2 ст* ложки зеле- 
ші кинзы, 1 ст. ложка зелени петрушки, соль. 

Для заправки: 120 мл оливкового масла, 1 ч. ложка 
виннаго уксуса, 1 ч, ложка меда, соль и перец по вкусу. 

В кастрюле сварить в слегка подсоленной воде рис до 
пол у готовности , откинуть ш\ дуршлаг и переложить рис 
в большую миску. Разогреть духовку до 220 й С и поджа¬ 
рит*. орехи до золотистого ц&етя (5-6 пишут). В миску с 
рисом добавить нарезанный зеленый лук, зелень, ранее 
залитый кипятком и отцеженный шюм (сушеные випь 
ОТ или смородину), евдцщт и хорошо перемешать. 

Приготовить заправку, ттодттть ею салят п охладить. Ш- 
!*ВД тем, кал подавать, ш^ыпатьтолчеіъшіііорехвміі, 

САЛАТ С СУХАРИКАМИ 



2 ст. ложки майонеза, 1 ст, ложка водки, 1 ст. ложка 
сака лимона, 1 ч. ложка светлого соевого соуса, 120 мл 
оливковаго масла, 1 ет~ ложка зелени мяты м 1 ст. ложно 
зелени петрушки. 1/2 я. ложки порошка тмина, 1/4 ч. 


ІО 


ложки чили пудры, I зубчик чеснока, 2 ломтика чер 
сл вѵго (вчерашнего) хлева. 700-800 г зеленого салата: 
100 г тертого сыра. 

Взбить миксером др густоты майонез, водку, сок лнмо 
на, соус вместе с оливковым маслом (оставить Йот. лож 
тш). добавить половину зелены мяты и петрушки. Смешать 
остатки масля н зелени, раздавленный чеснок, слоцші и 
смазать этой смесью ломтики хлеба с двух сторон- Разог¬ 
реть духовку до 190* С, выпекать хле& па решетке 10 12 
минут до золотистой корочки. Вынутъ, слегка охладить и 
нарезать кубикааш. 

Вымыть силах* отделить листья, обсушить и порвать 
руками па крупные куски. Сложить листья и салатник, 
добавитъ сыр, сухарики и хорошо даршеиштц залитъ 
заправкой. 

САЛАТ ИЗ ПОМИДОГОВ И АВОКАДО 

і шт , авокадо* 1 ч. ложка оливкового масло, 1 ч, лом 
ко лимонною сока, 100 г отварной ветчины. 400 г полш 
даров* листья зеленого салата* веточки зелени для у к 
раіиенши соль и перец по вкусу. 

Разрезать авокадо пополам, удалить косточку и вы¬ 
ложитъ мякоть в миску, добавитъ масло, лимонный сок 
и нарсаашіую соломкой ветчину, посолить и поперчить. 
Хорошо перемешать. 

Выстелить сервировочное блюдо листьями салата, 
сверху помет ить нарезанные кружочкяшигомидоры и 
выложить на шіх смесь из авежлдо и ветчины. Украсить 
веточками зелени. 

САЛАТ ИЗ АНАНАСОВ С ЧЕСНОКОМ 

400 г консервированных ананасов . 2-3 зубчика чес 
пока, 300 ш твердого сыра , 250 мл сметаны* 

Из ананасов слитъ сок, нарезать небольшими кубика* 
ми и с дожитъ в миску. Чеснок мелко нарезать, добавить 
к ананасам* перемешать и отставить па І5 20 шшут. 
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Твердый сыр натереть на крупной терке, добавить к 
ананасам и перемешать- Заправить салат сметаной, 

САЛАТ ИЗ РИСА С ГРЕЦКИМИ ОРЕХАМИ 



200 г длинного отварного риса* 3 спи ложки зелени 
сельдерея, 200 г моркови і, 4 ст. ложки растительного 
масла, 80 г ядер грецких орехов, 2 ст. ложки винного 
уксуса* 1 ч , ложка сахара, соль по вкусу. 

Сельдереи мелко нарезать. Морковь натереть на круть 
пой терке. Смешать рис, сельдереи, морковію 

Обжарить измельченные ядра грецких орехов и скоко- 
[юдс с дву мл ложками растительного масла, до золотис¬ 
того цвета, сиять с огня, В отдельной посуде смешать 2 от. 
ложки масла, уксус, сахар, соль до получения однород¬ 
ны} массы, добавить згу смесь к грецким орехам, переме¬ 
шать и вылить на рис, накрыть крышкой іі охладить* 

САЛАТ ИЗ ОВОЩЕ! І С СЫТОМ 

100 г редиски, 100 г зеленого лука, 160 болгарского 
перца, 200 г свежего огурца, 600 г домашнего сыра , 3 ст. 
ложки растительного масла, молотые специи, уксус, 
соль и перец по вкусу. 

О лощи мелко нарезать. Домашний сыр (нежирная 
брынза, Фота или др.) отжать от рассола у нарезать мел¬ 
кими кубиками. Приготовить заправку из масла, уксу¬ 
са* соли, специй и перца, хорошо перемещать* Смешать 
все ингредиенты, залить заправкой и поставить в ХОло- 
ди льни к* Прежде чем подавать слить из салата излиш¬ 
нюю жидкость* 

САЛАТ С КАПУСТОЙ И СЕЛЬДЕРЕЕМ 

600 г белокочанной капусты, 2 шт, красного болгарс¬ 
кого перца, 70 г моркови, 20-30 г яблочного еелжМерея. 50 г 
красного репчатого лука, 100 г винограда без косточек. 
3-4 ст. ложки растительного масла* 1 ч. ложка сахара, 
2 ст. ложки лимонного сока, соль и перец по вкусу. 
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Капусту тонко шштшеовать, перетереть руками* до¬ 
бавить сахар, сок лішоня, соль, перемешать и отставить 
на У О 30 минут. 

Перец очистить от плодоножки и семян, нарезать тон¬ 
кой соломкой. Морковь и сельдерей натереть на * корейс¬ 
кой* терке. Лук нарезать тонкими полукольцами. 

Капусту немного отжать и смешать с другими ингре 
диенташь добавить нарезанный на половинки виноград 
(или запаренный изюм)* Посолить, поперчить но вкусу, 
полить маслом. 


ВИНЕГРЕТ 

300 г отварной свеклы, 100 г отварной моркови, 200 г 
отварного картофеля, 300 г маринованных огурцов, 70 г 
репчатого лука* 250 г ко н серой росан ною зеленого горой/ 
ко, 100 мл растительного масла, 2 ет , ложки готовой 
горчицы, зелень, соль и перец по вкусу. 

Все отварные овощи, о гурды и репчатый лук нарезать 
мелкими кубиками. Добавить отцеженный зеленый го¬ 
рошек, перемешать. 

Растительное масло смешать с горшщей, еолью т пер¬ 
цем и зеленью и этой заправкой залить винегрет. 

САЛАТ ИЗ ОГУРЦОВ С ЗЕЛЕНЫМ САЛАТОМ 

300 г огурцов, 500 г зеленого салата, I ет, ложка на 
резанной петрушки. 2 ст. ложки нежирной сметаны , 
2 ст. ложки молока, 2 ст. ложки растительного масла, 
1 шт* яичного желтка, молотые специи, І ст, ложка 
уксуса, сахар и солъ по вкусу. 

Огурцьі очистить, натереть на крупной терке, посо- 
лить и поставить на 30 минут в холодильник. 

Смешать сметану, молоко, масло* уксус, желток, спе¬ 
ции, сахар и взбить до получения однородной массы. 
Добавить огурцы, ил которых слить выдел шктійся сок. 
Зеленый салат порвать рукяьш на удобные для еды ку¬ 
сочки и смешать с остальными ингредиентами непосред¬ 
ственно перед подачей па стол* 
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ЗЕЛЕНАЯ ЗАКУСКА С СЫРОМ 


/00 г свежих огурцов. по одном// пучку петрушки, ук¬ 
ропа. черемши, базилика, зеленого лука. 300 г сыра 
«Адыгейский* или соевого сыра «Тое/іу», 50 г майонеза. 

Сыр, огурец порезать кубиками. Зелень вымыть іі мел¬ 
ко нарезать. Все смешать посолить и заправитъ майоне¬ 
зом. 


ЛОБНО 

* 

250 г красной фасоли. МО? репчатого лука, 70 г мор¬ 
кови. 150 г помидоров, 100 г ядер грецких орехов, 2-3 ст. 
ложки растительного масли. 1-2зубчика чеснока. 4 ст. 
ложки зелени кинзы, петрушки, укропа, специи, соль и 
перец по вкусу. 

Фасоль вымыть и замочить в трех объемах холодной 
воды іт 8-10 часов, затем воду слить, фасоль промыть, 
залить холодной водой и сварить до полной готовности. 

Репчатый лук нарезать кубиками, обжарить, добавить 
натертую кд крупной терке мсірксшь* обжаритъ до золо¬ 
тистого цвета. Помидоры (можно добавитъ томатный сок 
іелп пасту) нарезать кубиками и добавить к луку іт мор¬ 
кови и тупшть 7-8 пишут. 

Ядра грецких орехов іі чесінж потолочь в ступке* Фа¬ 
соль откинуть на дуршлаг, жидкость не выливать. 

В миску положить фасоль, обжаренные овощи, орехи 
с чесноком, специи (хмелн-сунелн* кориандр), посолить, 
поперчить, добавить зелень, хорошо вымешать. Если ло- 
бно получится слишком густым можно добавить отвар 
от фасоли. 


САЛАТ- КОК ТЕЙ ЛЬ ИЗ СВЕЖИХ ШАМПИНЬОНОВ 

200 г сйёжих шампиньонов* 200 г зеленого салата, 200 
г винограда без косточек, 3 спи ложки зелени укропа* пет- 
рушки, лука, I упаковка сухариков со вкусом грибов, 3 ст. 
ложки оливкового масла, 2 ст. ложки сока лимона, 1 *ь 
ложка сахара, соль и перец по вкусу. 
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Шампиньоны вымыть очистить т пленочек и нашин¬ 
ковать тонкими пластинками, Виноград нарезать доль¬ 
ками- Зеленый салат порвать некрупными кусками. Раз- 
дожить а крек&шеи слепши: зеленый салат, грибы, ви¬ 
ноград* зелень. 

Для заправки смешать оливковое масло с соком ли¬ 
мона, сахаром, солью и перцем» взбить и залить салат. 
Сверху посыпать сухариками. 

сырный САЛАТ 

100 г твердого сыра, 2 шт. вареных вкрутую яиц, 70 г 
моркови, 70 г репчатого лука. 2-3 зубчика чеснока. 50 г 
ядер грецкого ореха, \ ст. ложка растительного масла, 
2 ѵ. ложки уксуса, 1/2 ч. ложки сахари, (00 г майонеза, 
соль и перец по вкусу. 

РешштыЙ лук нарезать полукольцами н залить мари¬ 
надом, смешав уксус* сахар* соль и перец, I ст, ложку 
воды. 

Морковь очиститъ* натереть на крупной терке, обжа¬ 
рить на масле до золотистого цвета, добавить 1 ст. лож¬ 
ку воды и тушить 5 минут. 

Яйца очистить и натереть на средней терке Сыр на¬ 
тереть на крупной терке. 

Орехп обжарятъ іт сухой сковороде и истолочь в ступ¬ 
ке вместе с чесноком. 

Лук отцедить* смешать все ингредиенты и заправить 
майонезом. 


ГРЕЧЕСКИЙ САЛАТ 

150 г сыра Фета (Фстоки Д 600 г помидоров, 200 г 
красного сладкого перца, 300 г ошурцѳв, 100 е красного 
репчатого лука, 200 г оливок без косточек. 

Для соуса: 120 мл оливкового масла, 2 гт. ложка ли 
манного сока, 1 зубчик чеснока, I ч. ложка сахара, І ч. 
ложка зелени орегано* саль и перец по вкусу. 

Помидоры нарезать ломтиками* огурцы и лук тонки- 
щ полукольцами, перец соломкой, сыр кубиками. Все 
сложить в салатник, сверху положить сыр и маслины. 
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Ингредиенты для соуса смешать и взбить до полного 
растворешш сахара и соли* Полить Салат соусом* не пе¬ 
ремешивать* 

Этот салат готовят по-разному, а название одно и 
тоже: так ко всем перечисленным ингредиентам можно 
добавить 300 г зеленого салата (порвать на небольшие 
кусочки руками), не солитъ совсем и политъ только олив¬ 
ковым маслом или добавить 100 г листьев молодого шпи¬ 
ната и I ч, ложку зелени майорана. 


САЛАТ С БРЫНЗОЙ 

500 г зеленого салата, 500 г помидоров , 100 г свежих 
огурцов, 100 г ярка ба туна, 2ст. ложки зелени мяты, 
2 ѵ* ложки зелени орегано, 2 ст. ложки оливкового мае 
ла, в н. ложек лимонного г ока, 200 г брынзы, 12 шт. чер* 
пых оливок, соль и перец по вкусу. 

Вымыть и обсушить салат, нарезать поперек, красиво 
разложить на блюде. Нарезать помидоры на четвертинки 
и положить ни салит* Огурцы нарезать тонкими полукру¬ 
жьями и положить верхним слоем. Нарезать лук-блтун, 
посыпать блюдо мятой ш орегано. Нарезать брынзу куби¬ 
ками и украсить салат оливками. 

В отдельной посуде смешать оливковое масло, лимон¬ 
ный сок* солъ т перец. Полить смесью салат, сразу пода¬ 
вать. 


САЛАТ С ЦВЕТНОЙ КАПУСТОЙ 

200 г цветной капусты, 200 г брюссельской капусты, 
1 пучок лука-шалота, 1 стручок сладкого перца, 150 г 
отварных шампиньонов, 100 г репчатого лука, 50 г ре 
диса, 300 г зеленого салата , 100 г зелени сельдерея. 100 г 
зелени петрушки,!!спи ложки оливкового масла, 2 ст. 
ложки сока лимона, соль и перец по вкусу. 

Цветную и брюссельскую капусту перебрать, промыть, 
ошпаритъ, мелко нарубить, соединить с отпарными мел¬ 
ко нарезанными шампиньонами, нарезанными луком, ре¬ 
дисом, перцем, луком-шалотом. Зелень петрушки, селъ- 
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дерен, салата нарезать, перемешать с остальными ком¬ 
понентами. 

Смешать оливковое масло, сок лимона, соль и перец» 
взбить до растворения соли и полить салат. 

САЛАТ ИЗ ОВОЩЕЙ С ХЛЕБОМ 

400 г помидоров, 100 г свежих огурцов. 100 г краснаго 
репчатого лука, 1-2 зубчика чеснока, 2ст, ложки зеле¬ 
ни базилика. 1/2 лимона, 50 г оливок без косточек , 3 
ломтя белого черствого хлеба, 80 мл оливкового масла , 
2 ч, ложки уксуса, 1/2 ѵ. ложки сахара, соль и перец по 
вкусу. 

Помидоры, огурцы, лук, хл сб іл^д варите л ьн о обре¬ 
зать корки) нарезать кубиками. Добавить раздавленный 
чеснок, зелень, цедру, натертую с половины лимона, 
оливки, нарезанные на половинки. 

Масло, уксус, сахар, соль и перец смешать и взбить 
до полного растшрсішя, залить салат н поставить в хо¬ 
лодильник на 1-3 часа. Перед подачей украсить долька¬ 
ми лимона и веточками базилика* 
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САЛАТЫ С МЯСОМ 



ЯПОНСКИЙ САЛАТ ИЗ РИСА » - 

250 г длин позорного риса, 500 мл воды, 250 г жареной 
гтя&ини, 2 шт. апельсина, соль по вкусу, 

Соус: 1 желток, 1 ч. ложка горчицы, 1 ч. ложка соха* 
ра, / ст. ложка уксуса, 1 ст. ложка растительною мае 
яа, 1 апельсин, 1 ст. ложка маисовой муки, 2 ст. ложки 
сока лимона, 1/2 чайной ложки соли. 

Рис вымытъ и отваритъ до готовности в подсоленной 
подо.. Откинутъ ня дуршлаг и облить колодной подои. 
Желток, горчицу, сахар* уксус» ссльвабнть хорошенько 
веничком, прибавитъ постспепію растительное масло. 

Сок апельсина развести водой <1 ложку сока в 7 ложках 
воды), в этой апельсиновой воде развести маисовую муку, 
вскипятитъ и сейчас же смешать с майонезом. Рис, ку¬ 
бики мяса и измельченные дольки апельсинов переме¬ 
шать, салят сбрызнутъ соком лимона. Подавать в холод¬ 
ном виде. 

САЛАТ РУССКИЙ 

200 г белокочанной капусты, 300 $ отварного мяса, 

300 г отварного картофеля, 100 г зеленого консервиро¬ 
ванного горошка, 200 г майонеза, 200 г яблок, 2 шт . лиц, 
соль и перец по вкусу. 

Свежую капусту нашинковать и бланшировать в ки¬ 
пятке 3-4 минуты, отжать воду* охладить. Отварное мясо 
назвать соломкой, картофель кубиками и соединить все 
это с охлажденной капустой. Заправить майонезом, со¬ 
лью и перцем* добавить свежие яблоки (предварительно 
очищенные? н нарезанные кубиками), зеленый горошек 
и украсить зеленью- 
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САЛАТ ИЗ СЫРА И ВЕТЧИНЫ 




200 г твердою сыра, 200 г постной ветчины, 2 зуб¬ 
чики чеснока, 100 мл майонеза, перец по вкусу. 

Сыр натереть на мелкой терке, ветчину ии крупной. 
Чеснок пропустить через пресс и смешать с майонезом, 
затем залитъ салат и перемешать, украсить пластинка¬ 
ми ветчины, скрученными виде листиков. 


САЛАТ ПЗ КУРИЦЫ С ГРЕЙПФРУТОМ 

400 г отварного куриного мяса, 300 г грейпфрутов, 
3 ст. ложки соеваго соуса, 3 ст* ложки кунжутного мае 
ла, I ст , ложки соки лимона. 

Куриное мясо без костей н кожицы порезать кубика¬ 
ми, сложить в миску* сбрызнуть соевым соусом и отста¬ 
вить мариноваться на 30-40 минут, затем излишки со¬ 
уса слить. 

Грейпфрут о чисти т ь от кожуры и внутренних перепо¬ 
нок, долыси порвать руками на кусочки примерно такие 
же, как кусочки мяса, добавить к мясу н сбрызнутъ кун¬ 
жутным ы дел ом и соком лимоня. После этого салат по¬ 
ст аипть па 2 3 часа в холодильник. 

САЛАТ С КУРИЦЕЙ 

700 г отварного куриного мяса, 500 г отварного кар* 
тофеля* 300 г сияет*х огурцов , 100 г зеленаго салата, 
120 г консервированного зеленого горошка, в шт. варе 
ных вкрутую яиц* 60 г отварных креветок, 50 г черно 
слива, 1ч , ложка сахарного песка, 100 мл острога то ■ 
матного соуса, 200 мл сметаны, 200 мл майонеза, ее 
точки зелени петрушки и укропа, соль и перец по вкусу. 

Куриное мясо нарезать небольшими ломтиками* ос 
таттть несколько длинных ломтиков для украшения* 
Картофель отпарить в «мундире*. очистить и нарезать 
топкими ломтиками. Огурцы разрезать вдоль, удалить 
семена и нарезать ломтиками. Яйца очистить, мелко па* 
резать ѵ одно оставитъ и нарезать кружками для утсраше*- 
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ния салата. Листья салата вымыть, отложить несколько 
для укладки на дно блюда» остальные нарезать длинны* 
кш полосками. В отдельной посуде смешать вес шігреди* 
сыты, заправить соусом из сметаны, майонеза и томат¬ 
ного соуса, посолить, поперчить по вкусу- 

Перед ожить в салатник на листья зеленого салата, 
украсить кружками яйца» ломтиками курицы, черносли¬ 
вом и веточками зелени* 

САЛАТ ИЗ ДИКОГО РИСА И КОПЧЕНОЙ КУРИЦЫ 

150 г дикого риса> 1 ст . ложка оливкоеого масла* 

2 копченые куриные грудки, 1 консервированный абри¬ 
кос, 1 зубчик чеснока. 1 ст. ложка белого винного уксуса, 
I ст. ложка лимон кого сока, 1/2 ст, ложки порошка кар¬ 
ри, 3 ст. ложки оливкового масла, 6 ст, ложек сметаны * 

3 ст * ложки газированной воды, 2 побега зеленого лука. 

Рис всыпать в кастрюлю с 600 мл кипятка, размешать 
и варить, помешивая, 40 минут, пока вся вода не впита¬ 
ется* а зерна не раскроются- Переложить рис в миску, 
добавить соль, масло, хорошо перемешать. Накрыть 
крышкой, дать остыть. Грудки нарезать кубиками со сто¬ 
роной 2 см. Смешать с диким рисом* накрыть крышкой. 
Поместить в блендер абрикос, чеснок, уксус* лимонный 
сок и коррп, размолоть в однородную массу. Не выклю¬ 
чая блендера, тонкой струйкой влить масло. Выложить 
массу в миску, добавить сметану и грубо перемешать. 
Перед подачей пятъ гааиреванную воду, как следует пе¬ 
ремешать. Лук нарезать наискосок кусочками длиной 3 
емн посыпать рис с курицей. Отдельно подать заправку* 

САЛАТ С ВІЛГЧІШОЙ II КУКУРУЗОЙ 

500 г нежирной ветчины, 400 г консервированной ку¬ 
курузы, 800 г консервированной зеленой фасоли» 400 г 
маринованных грибов , 150 г вареной моркови, 4 шт. ва¬ 
реных вкрутую лиц, 1-2 зубчика чеснока* 200 мл майо¬ 
неза, соль и перец по вкусу. 
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Консервированные овощи откинуть на дуршлаг н ос¬ 
тавить на 1 час до полного удаления влаги. Стручки фа¬ 
соли (можно заменить на отварную) нарезать небольши¬ 
ми полосками, грибы нарезать ломтиками. 

Ветчину нарезать топкой соломкой р вареную морковь 
и япца натереть на крупной терка. Чеснок пропустить 
через пресс. 

Все смешать, добавить майонез и аккуратно вымешать 
салат» дать настояться 30—40 минут. 

САЛАТ .ЦЕЗАРЬ* С КУРИЦЕЙ 

300 г зеленого салата, 3 шт.ломтика ятастерного* 
хлеба, 1 -2 зубчика чеснока * 4 ст. ложки оливкового мас¬ 
ла , 2 шт. ниц. 200 г отварного куриного мяса, 1 шт. ли- 
Ліона, 1/2ч. ложки Уорчес терского соуса, 2 ст. ложки 
тертого сыра, солъ и перец по вкусу. 

Салат разобрать ш отдельные листья* вымыть, обсу¬ 
шить в дуршлаге л убрать в холодильник на 3 часа. 

Хлеб нарезать мелкими кубика ми, высушить в духов¬ 
ке до хрустящего состояния, примерно полчаса- Чеснок 
раздавить и положить в сковороду с 2 ст* ложками олив¬ 
кового масла п прогреть на небольшом огне 3-5 минут, 
добавить сухари, переметать и поджаривать еще 5 ми¬ 
нут* помешивая. Отставить пока в сторону. 

Яйца проткнуть аккуратно с тупого конца спицей И 
шусттъ в горячую воду на 1 минуту, следить, чтобы вода 
пе кипела. 

Салатник натереть чесноком» вынуть зеленый салат из 
холодильника н порвать его на крупные куски руками, 
посолить, поперчить* полить соком половины лимона» 
2 ст. ложками оливкового масле и Уорчестерским соусом* 
перемешать, попробовать л добавить при необходимости 
сок второй половины лимона. Разбить в салат яйіщ и сно¬ 
ва перемешать, всыпать сухарики вместе с чесночным 
маслом, перемешать. Сверху положить куриное белое 
мясо, разобранное на волокна. 

Вместо отварною куриного мяса я этот салат можно 
положить мясо копченой курицы, нарезанное кубиками, 
мясо креветок или анчоусы. 









САЛАТ- АССОРТИ 


500 г куриной печени. 250 г репчатого лука* 100в саек- 
лы , 100 г моркови, 200 г белокочанной капусты, 300 в со 
ясных огурцов, 4 ст. ложки растительного масла, 1 ст. 
ложка сахара „ / ст. ложка муки. 2 ч. ложки сока лимо¬ 
на. 2 ст. ложки уксуса, 100 мл майонеза, соль а перец по 
вкусу. 

Куриную печенъ перебрать, вымыть* щюоліггЬі попер¬ 
чить, обвалять а муке и обжарить на 2 ст. ложках расти¬ 
тельного масла с 50 г репчатого лука до готовности, ох- 
ладить* нарезать тонкими ломтиками* 

Свеклу очистить, натереть на крупной терке, обжа¬ 
рить на 1 ст. ложке растительного масла, посолить, 
сбрызнутъ лимонным соком* откинуть на дуршлаг* что¬ 
бы масло стекло* 

Морковь очистить* натереть на крупной терке* обжа¬ 
рить іш 1 ст* ложке растительного масла, посолить, 
сбрызнуть лимонным сояом* откинуть на дуршлаг, что¬ 
бы масло стекло. 

Репчатый лук нарезать полукольцами, залить смесью 
из уксуса, сахара и соли ив 5—10 минут, затем отжатъ. 
Капусту тонко шшшнкоэатъ, сбрызнуть уксусом* сме¬ 
шанным с сахаром, через 10—15 минут отжать* 

Соленые огурцы мелко нарезать и откинуть для уда¬ 
ления лишнего сока, 

В центр большого плоского блюда выложить юркой 
печень* а вокруг кучками аыложнтыюді’іугошісшіые ово- 
щи , в центр каждой кучки положить по ложке майонеза. 

САЛАТ ИЗ КУРИЦЫ И ИЗЮМА 

100 г изюма, 100 г апельсинового сока, 50 г кедровых 
орешков, 450 г отварного куриного мяса, 70 г оливкового 
масла. 1 ст, ложка белого винного уксуса, 2 ч. ложки 
бальзамического уксуса, 1/2 ч~ ложки молотой гвоздики, 
листья зеленого салата, соль и перец по вкусу. 

В небольшой кастрюле довести до кипения изюм и 
апельсиновый сок, снять с огня и дате настояться 20 ми* 
путч затем слить жидкость и отставить в сторону фрукты* 
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Положить орешки в не&шъшуіо кастрюлю шш сково¬ 
рода без масла, подержать, помешивая, па среднем огне 
3 минуты, пока не подрумянятся. Орешки, цыпленке и 
другие ингредиенты (кроме листьев салата) переложить 
в миску и хорошо перемешать. Оставьте на 30 минут. 
Листьями салата выстелить дно салатнике и выложить 
сверху приготовленный салат. 


САЛАТ ИЗ ГОВЯДИНЫ И ГРИБОВ 

400 г охлажденной отварной постной говядины, 250 г 
маринованных грибов, 0 перьев зеленого луна, I тт.елад 
кого красного перца, листья зеленого сала та. 

Для соуса: 150 мл густой сметаны, 1 ст. ложка хре 
на, 2 ст. ложки лимонного сока. соль и перец по вкусу. 

Нарезать говядину тонкими полосками, добавить на¬ 
резанные тонкими ломтиками грибы. Перец очистить от 
плодоножки и семян* нарезать тонкой соломкой. Зеле¬ 
ный лук нашинковать. Смешать все компоненты. 

В сметану положить натертый хрен, лимонный сок* 
соль и перец* тщательно перемешать н залитъ прштугов- 
деішый салат, аккуратно выметать. Дно СйлЙШШ вы¬ 
стелить листьями зеленого салата и выложить сверху 
салат. 


САЛАТ ИЗ КУРИЦЫ С МАНДАРИНАМИ 

500 г копченого филе курицы, 400 г консервированных 
ананасов, 300 г мандаринов* 100 мл майонеза. 

Филе нарезать кубиками, ананасы отцедить и наре¬ 
зать кубиками* Мандарины тщательно очистить и раз¬ 
делить на дольки, Компоненты смешать, эаліпъ майщіе 
зом* деть настояться 30 минут. 

САЛАТ ПО-КИТАЙСКИ 

100 г свинины . 50 г моркови, 50 г лука, 150 г кар 
фелл. 200 г растительного масли* 2ст г ложки сое с* 
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соуса, 1 ст. ложка уксуса, 1 ч ложка сахара, перец , солъ, 
приправы — по вкусу . 

Мясо нарвать тонкой соломкой к обжарить в глубо¬ 
кой сковороде, добавить изрезанную соломкой морков¬ 
ку и лук, пассеровать. Сырой картофель нарезать солом¬ 
кой и положить в кипяток на 3 минуты, воду слить и 
залить еще раз кипятком на 2 минуты,. Картофель доба¬ 
вить к мясу* морковке к луку, посолить, поперчить, до¬ 
бавить сахар, уксус и готовить 5~7 мішут. Перед пода¬ 
чей на стол заправить соевым соусом. 

САЛАТ Ш1КАНТНЫЙ 

500 г филе курицы, 300 г черного сладкого винограда, 
100 г фисташек ; по одному пучку укропа , петрушки, 
зеленаго лука, 200 г майонеза. 

Филе курицы нарезать кусочками и обжарить, осту¬ 
див, сбрызнуть лимонным соком. Виноград порезать на 
4 части, фисташки мелко порубивъ* Все компоненты со¬ 
единить с зеленью, добавить майонез и перемешать, 

САЛАТ ЗАКУСОЧНЫЙ 

200 г куриного филе (грудка), 100 г репчатого лука, 
200 г отварного картофеля, 4 шт , яиц* 100 г твердого 
сыра* 1 ст. ложка уксуса, 1 ч* ложка сахари * 1-2 зубчи¬ 
ка чеснока, 250 мл майонеза, солъ и перец по вкусу. 

Куриное филе предварительно обжарить до готовнос¬ 
ти на растительном мосле, охладить и нарезать мелкими 
кусочками. Репчатый лук нарезать полукольцами, блан¬ 
шировать І“2 минуты в кипятке, затем обсушить, посы¬ 
пать солью, сахаром, сбрызнуть уксусом и отставить ма¬ 
риноваться на 1(Ыб минут, затем отжать* Отварной кар¬ 
тофель натереть на крупной терке. 

На плоское блюдо ровным слоем выложить нарезан¬ 
ное куриное мясо, посолить, поперчить, промазать май¬ 
онезом, сверху положить ровным слоем полукольца лука, 
затем тертый каргофедь, промазать майонезом, Янцасва- 
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рнть вкрутую, охладить, очистить, разрезать вдоль по¬ 
полам и вынуть желтки. Желтки растереть с перцем, со¬ 
лью, раздавленным чесноком и майонезом, начинить 
зтнм фаршем половинки белков и уложить сверху на са¬ 
лат срезом вниз. Залить сверху майонезом и засыпать 
тертым на мелкой терке сыром, 

САЛАТ ИЗ ЖАРЕННОГО КУРИНОГО МЯСА 

500 г белого куриного мяса, 4 шт, яиц, 200 г твердого 
сыра . 250 мл майонеза, 50 г миндаля, 2ст. ложки рас 
тительного масла, 1 шт. свежего огурца, листья зеле 
нога салата, карри, солъ и перец по вкусу. 

Куриное мясо нарезать небольшими кусками, обма¬ 
зать смесью карри, соли и перца и оставить мариновать¬ 
ся на кухне в течение 40-60 минут, затем обжарить до 
готовности на растительном масле без запаха* охладить 
и нарезать маленькими кусочками. 

Яйца сварить вкрутую, очистить и натереть на терке. 
Сыр натереть на мелкой терке. 

Миндаль обжарить на сухой сксюроде и измельчить 
в ступке. 

Дн о и л оскоі чз б л іод а в ыст ед ит ь л ийтъя м и з едеі юго са¬ 
лата, первым слоем ровно распределить половину кури¬ 
ного мяса, промазать майонезом, посыпать тертым мин¬ 
далем* слой тертого сыра, промазать майонезом* посы¬ 
пать миндалем, слой из полошшы тертых яиц* майонез 
и повторить, укладывая слои в той нее последовательней 
ста. На последний слой майонеза уложить красиво наре¬ 
занные лепестки свежего огурца- 

САЛАТ С КУРИЦЕЙ И СЫРОМ 

350 г отварного мяса курицы, 125 г отварного корич 
невогориса , 125 г мягкого сыра (Адыгейского или Фета ), 
3 шт, яблок, 6 шт. редисок, 2 черешка сельдерея, 3 ст* 
ложки белого изюма, 150 г несладкого йогурта (кефира), 
1 ст* ложка майонеза, 1 ст. ложка лимонного сока. 
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Мяса нарезать небольшимн кусочками, сыр нарезать 
кубиками. Яблоки очистить и удалить сердцевину, 2 из 
них натереть на крупной терке, а третье нарезать доль¬ 
ками, окунуть в лимонный сок и отложить для у кроше¬ 
ния салата. Редис и сельдерей измельчить. 

Соединить курицу, сыр, рнс, яблоки, редис, изюм и 
сельдерей. Смешать йогурт с майонезом, залить салят, 
перемешать и украсить дольками яблока, 

САЛАТ С ГОВЯДИНОЙ И ОРЕХАМИ 

200 г отварной говядины. 300 г отварной свеклы, 150 г 
отварной моркови. 4 шт. вареных вкрутую ять 60 г ядер 
грецких орехов. 100 г твердою сыра, 100 мл. майонеза. 
4 зубчика чеснока, веточки зелени, с<*лъ и перец по вкусу. 

Свеклу натереть на крупной терке, уложитъ на дно 
сала тикка и промазать майонезом. Чеснок* пропущен¬ 
ный через пресс, смешать с мелко нарезанной говядиной 
п уложить следующим слоем* промазать майонезом* Мор- 
ковъ натереть на мелкой терке и уложить следующим 
слоем, промазать майонезом. Яйца натереть ш мелкой 
терке и уложить следующим слоем, промазать майоне¬ 
зом. Последний слой — тертый на мелкой терке сыр, 
обильно промазанный майонезом и засыпанный толче¬ 
ными орехами. Поставить в холодильник на 2-3 часа. 
Перед подачей на стол украсить веточками зелени, 

САЛАТ СЛОЖНЫЙ 

500 г отварного куринаго мяса,150 г тертого твердо¬ 
го сыра, 5 шт. вареных вкрутую яиц, 100 г яблок, 100 г 
чернослива, 150 г ядер грецких орехов, 500 мл майонеза, 
соль и перец по вкусу. 

Куриное филе порвать руками на волокна и уложить 
на дно салатника, засыпать тертьгм на крупную терку 
сыром, обильно смазать майонезом. Яйца очистить и от¬ 
делить белки от желтков, белки измельчить и посыпать 
сверху па салат, затем потереть ня крупную терку очи¬ 
щенное от кожицы и сердцевины яблоко, полить майо- 
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пезои. Желтки потереть на крупную терку н уложить 
следующим слоем. Заранее замоченный в кипятке чер¬ 
нослив обсушить, вынуть косточки и нарезать соломкой* 
уложить на желтки и промазать майонезом. Ядра грец¬ 
ких орехов обжарить на сухой сковороде и измельчить, 
засыпать салат* Дать постоять в холодильнике І,5 2 
часа. 


САЛАТ С АНАНАСАМИ П КУРИЦЕЙ 

500 г отварного куриного мяса, 400 г консервирован 
ных ананасов, 100 мл майонеза, 100 г твердого сыра, эер 
на граната для украшения, перец па вкусу. 

Отварное мясо кургщы мелко нарезать и уложить на 
дно глубокого салатника* Сверху выложить консервиро¬ 
ванные ананасы, нарезанные на небольшие кусочки. Все 
зшіптъ майонезом. Сверху — тертый на мелкой терке гол¬ 
ландский сыр. Украсить сверху зернами граната, или 
ядрами грецких орехов, У атого салата возможны вари- 
анты как то* отварное мясо заменяется копченым, а вме¬ 
сто сыра можно добавить очищенные и разобранные на 
дольки 3-4 мандарины. 

САЛАТ С АНАНАСАМИ И КУРИНЫМ ФИЛЕ 

700 г куриного филе, 400 г консервированных анана 
сов, 450 е отварных грибов, 4 шт. яиц, 2 ст . ложки зеле 
ни лука, 280 г кшеертріутгичой кукурузы. 250 мл май 
спела, соль и перец по вкусу. 

Филе нарезать на полоски отварить до полу готовнос¬ 
ти. Порезать на мелкие кусочки и выложить филе на ско¬ 
вородку, обжарить хорошенько, потом вылить туда сок 
от компота и тушить до полного впитывания сока. Гри¬ 
бы медіко нарезать, добавить зелень лука, нарезанные 
кусочками ананасы, сваренные вкрутую и нарезанные 
яйца. Все сметать, добавитъ кукурузу. Майонезом зап¬ 
равить непосредственно перед подачей на стол. 
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САЛАТ ОЛИВЬЕ 

200 г г ті парнаго куриного мяса. 500 г отварного кар- 
тофёлЯш 200 і отварной моркови, 100 г репчатого ярка, 
!00 г яблок* 200 г консервированнта зеленого горошка, 
3 шт. вареных яиц, 100 г маринованных огурцов. 

Для заправки: 500 мл сметаны, 1 ст. ложка стало* 
вѵй горчицы, 1 ч, ложка 6% уксуса, ! ч. ложка сахара, 
/ ст* ложка мелко нарезанной зелени петрушки и уя/ю 
на, солъ и перец по вкусу. 

Все ингредиенты салата очиститъ и нарезать одина¬ 
ковым л мелкими кусочками, добавитъ кш тсервл решен¬ 
ный горошек, перемешать. 

Для заправки смешать сметану, горчицу, уксус» сахар» 
зеленъ» солъ п перец, хорошо вымешать н залить салат. 

ГОРЯЧАЯ ЗАКУСКА 

ТОО ? к урин их ножек* 400 г свежих грибов, 100 г реп¬ 
чатого лука, 200 г 22%> сливок, 1 ст, ложка раститель¬ 
ного масла* I ст. ложка муки, 1 ст . ложка зелени пет - 
рушки и укропа, солъ и перец чили по вкусу. 

Мясо сварить в подсоленной воде со специями, вынуть 
к охладитъ. Грибы нарезать пластинками и обжарить па 
растительном масле 10 минут, добавить нарезанный ку¬ 
биками лук и тушить 5—7 мшіут, добавить зелень, перец 
чили, продолжать тушитъ 3-4 минуты. Добавить на ско¬ 
вороду с овощами сливки* перемешанные с мукой, пере¬ 
мешать н тушить до густоты. Куриные ножки разобрать 
от костей, шіео порвать руками но мелкие волоки а и по¬ 
ложить в сковороду к грибам, добавитъ столовую ложку 
воды, перемешать и тушить 3-4 минуты* 

КУРИЦА В МАЙОНЕЗЕ 

1,2-1.5 кг отварного куриного мяса* 300 г свежих 
огурцов, 300 г отварного картофеля, 3 шт . вареных вкру¬ 
тую яиц, 100 і консервированного зеленаго горошка, 250 г 
отварной моркови, 200 г зеленого салата, 2ст. ложки 


сахарного песка, 15 г желатина, 500 мл майонеза, саль 
и перец по вкусу. 

Желатин развести бульоном и держать б теплом мес¬ 
те до полного растворения. Майонез выложить в миску 
и растереть с сахаром* 

Огурцы* отварные овощи и яйца нарезать кубиками, 
добавить консервированный зеленый горошек, переме¬ 
шать с половиной майонеза, разложить на блюде па лис¬ 
тья зеленого салата. Остуженное куриное мясо отделить 
от костей и положить сверху на салат. Оставшийся май¬ 
онез смешать с растворенным желатином, поставить в 
холодную воду и взбивать венчиком до образования 
пены. Залить подученным соусом салат с курицей, сверху 
украсить дольками помидора и салатными листьями. До 
подачи на стол подержать в холодильнике 1,5-2 часа. 

САЛАТ С БЕКОНОМ 

300 г копченого куриного мяса, 100 г бекона, 1 ч, лож - 
ка растительного масла * 2 ломтя белого черствого хле 
0а, 200 г помидоров, 300 г кресс-салата , 250 мл йогурта, 
2ст. ложки майонеза, 1-2 зубчика чеснока, 1/2 лимо 
на , солъ и перец по вкусу . 

Бекон шірезатъ узкими полосками и обжарить на мас¬ 
ле, выложить я тарелку без масла, а па сковороде обжа* 
{датъ хлеб, порезанный мелкими кубиками. 

Мясо нарезать кубиками, добавить нарезанные мел¬ 
кими кубиками помидоры и тонко нарезанный кресс-са- 
лвт. 

С половины лимоня на терке снять цедру и выдавить 
сок. Смешать йогурт, майонез, цедру и сок лимона, раз¬ 
давленный" чеснок, солъ и перец. Этой смесью заправить 
салат. Дать настояться 30-40 минут, перед подачей на¬ 
сыпать сухариков. 

САЛАТ-КОКТЕЙЛЬ ИЗ ВЕТЧИНЫ 

350 г ветчины ш 300 г свежих огурцов. 150 г сладкого 
красного перца * 400 г консервированной кукурузы, 300 г 
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твердого сыра* 200 мл майонеза, листья салата, перец 
по вкусу. 

Ветчину и огурцы нарезать со л ом кон ► перец болгарский 
кубиками, сыр натереть на крупной терке, добавить куку¬ 
рузу и черный перец. На дно кревдшки положить лист ев- 
лата и послойно выложтггь компоненты: огурцы, перец, 
ветчина, кукуруза, сыр. Перед подачей на стол залить май¬ 
онезом, смешанным с перцем. 

САЛАТ-КОКТЕЙЛЬ С ЯЗЫКОМ 

300 г отварного языка, 300 г отварного куриного 
филе, 250-300 г свежих огурцов* 200 г твердого сыра, 
2 ст. ложки зелени петрушки и укропа, 50 г ядер грец¬ 
ких орех ее. 

Для заправки: 2 ст. ложки готовою хрена . 3 спи лож¬ 
ки майонеза. 3 ст , ложки сметаны, соль и. перец по вкусу. 

Сыр тт тереть на крупной тёрке, все остальные про¬ 
дукты нарезать одинаковъ™ и мелкими кубиками* Оре¬ 
хи обжарить и потолочь* Укладывать в кремавкн слоя¬ 
ми в следующей последовательности: огурцы, язык, ку¬ 
риное мясо, сыр, зелень, соус и посыпать орехами* Соус 
приготовить, смешав вместе Хрен, майонез, сметану* соль 
и перец* Перед подачей выдержать в холодильнике 8- Ш 
часов. 


САЛАТ ИЗ КУРИЦЫ С ОРЕХ АМН 

200 г куриного мяса, 100 г шампиньонов, 50 г сыра , 3 
яйца, 150 г репчатого лука, 100 г ядер грецких орехов, 
250 мл майонеза, перец сладкий молотый и черный по 
вкусу, веточки зелени. 

Шампиньоны нарезать соломкой и обжарить ча рас¬ 
тительном масле, добавить нашинкованный лук и обжа¬ 
ритъ пп растительном масле до готовности. Отварную 
курицу ііі ел ко нарезать, сыр натереть на крупной терке, 
нарспыс кііцй мелко нарезать. Вес компоненты соеди¬ 
нить, . ойтить мелко рубленые орехи и заправить мвйо- 
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лез ом, смешанным с черным молотым и красным слад¬ 
ким перцем. Выложить в салатник и украситъ зеленью. 

ГРУЗИНСКИЙ САЛАТ 

300 г отварного куриного филе , 300 г сыра су луг уни, 
150 г ядер грецких орехов, 100 г репчатого лука, 1 ст. 
ложка растительного масла, 2 ст. ложки зелени кин 
зыг 250 мл майонеза, соль и перец по вкусу. 

Отварное белое мясо и сыр сулугунп нарезать одина¬ 
ковыми мелкими кубиками* Ядра грецких орехов слег¬ 
ка обжарить на сухой сковороде и измельчитъ небольши¬ 
ми кусочками* Репчатый лук нарезать кубиками, обжа¬ 
рить до золотистого цвета п добавить в свлат. Сметать 
все ингредиенты* добавить зеленъ и майонез, посолить н 
поперчить* 











САЛАТЫ С РЫБОЙ 
И МОРЕПРОДУКТАМИ 


САЛЛТ С КРАСНОЙ ИКРОЙ 

100 г красной икры , 150 г свежих огурцов. 2 ст. лаж* 
ни сметаны . 

Огурцы очистить от кожицы и нарезать мелкими ку¬ 
биками* смешать с икрой и заправить сметаной. 

САЛЛТ-ТОРТ ИЗ РЫБЫ 

200 г копченой рыбы, 300 г творога, 200 л*я сливок, 
2 ст. ложки лимонного сака* 15 г быстрорастворимого 
желатина, 100 г свежих огурцов, 1 пучок зелени укропа, 
соль и перец по вкусу- 

Желатин растворить в горячем лимонном соке- Рыбу 
очистить от кожицы и костей, нарезать небольшими ку¬ 
сочками, смешать с нежирным, сухим творогом. Укрой 
мелко нарезать и добавить к рыбе. Сливки взбить, доба¬ 
вить к рыбе, посолить, поперчить. Желатин тоненькой 
струйкой шит» в творВДШо-рыбную массу и перемешать. 
Дні:> разъемной формы выстлать пищевой пленкой. Оіур* 
цы нарезать тонкими кружочками я плотно уложить на 
дно формы, сверху выложить приготовленную массу, 
выровнять верхнюю поверхность и поставить в холодиль¬ 
ник но 6 8 часов- Сверху не форму положить блюдо, в 
котором салат будет стоять на столе, и перевернуть, уб¬ 
рать форму* салат украсить по желанию лимонными 
дольками и зеленью. 

САЛАТ М3 РЫБЫ С ЯБЛОКАМИ 


300 г отварной рыбы, 100 г яблок. 100 г свежих огур* 
цов р 150 г свежих помидоров* 50 г лимонного сока, 50 г 
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майонеза, 50 г сметаны, 2 ст - ложки готовой столовой 
горчицы, соль и перец по вкусу, зелены листья зеленого 
салата. 

Фило отварной рыбы нарезать небольшими ломтика¬ 
ми, удалить кости- Лук нарезать кольцами, посолить и 
сбрызнуть лимонным соком. Огурцы, помидоры нарезать 
кольцами. Приготовить заправку из смеси майонеза, сме¬ 
таны, лимонного сока, горчицы, соли и перца. 

В гл >^ 0 кое блюдо положить листья зеленого салата, 
затем слоями уложить ингредиенты в такой последова¬ 
тельности: рыба, лук, огурцы* помидоры. Полить заправ¬ 
кой, не перемешивая. Украсить салат веточками зелени. 

САЛАТ ИЗ ЖАРЕНОГО СУДАКА 

300 г рыбы , 300 г отварного картофеля, 200 г корня 
сельдерея, 100 г репчатого лука. 150 г яблок. 100 г маисе 
неза. 50 г лимонного сока, зелень , соль и перец по вкусу. 

Филе судака очистить от костей, посолить, поперчить* 
обвалять в муке и обжарить до готовности, затем сбрыз¬ 
нуть лимонным соком, посыпать зеленью и охладить. 
Затем нарезать ломтиками, добавить нарезанные куби¬ 
ками лук* отварной картофель, яблоки. Сельдерей нате¬ 
реть на терке и добавить к салату. Все перемешать, сбрыз¬ 
нуть лимонным соком л заправить майонезом. 

Украсить салат кольцами вареного яйца и зеленью. 
Перед подачей на стол ешшт охладить. 

САЛАТ ИЗ СОЛЕНОЙ КРАСНОЙ РЫБЫ 

200 і красной соленой рыбы. Зшт. вареных яиц, 200 г 
отварного риса , 100 г соленых грибов, 100 г рубленой зе¬ 
лени лука, 50 $ майонеза, 50 г острого томатного соуса, 
красный перец по вкусу. 

Рис отварить в большом количестве воды до готовно¬ 
сти, промыть и отцедить. Рыбу нарезать небольшими 
ломтиками и залить молоком на 30 минут, затем отце¬ 
дить и обсушить. Яйца н грибы нарезать кубиками, до- 
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бавнть рыбу, рис и рубленую зелень лука. Сметать май¬ 
онез и острый томатный соус, залить заправкой салат* 
поперчить и перемешать* подавать охлажденным, 

САЛАТ из СОЛЕНОЙ РЫБЫ 

500 г морской рыбы пряного посола , 400 г отпарного 
картофеля» 100 г отварной моркови» 100 г рубленой зе 
лени лука» 50 г маслин без косточек, 50 г лимонного сока, 
50 г оливкового масла» зелень и перец по вкусу. 

Соленую рыбу (ставрида* скумбрия) очистить от кос¬ 
тей и кожицы * нарезать ломтиками* Отварной картофель 
нйршять кружочками и уложить на дно салатника* 
сверху уложить филе рыбы, засыпать рубленой зеленью 
лука* Смешать растительное масло, лимонный сок и пе¬ 
рец. Морковь нарезать кружочками. Украсить салат кру¬ 
жочками моркови, мели нами и полить салат заире в кой, 
не перемешивая. 


САЛАТ С ТРЕСКОЙ 

250 г вареной трески, 200 г отварного картофеля* 
100 г свежего огурца» 100 г хрена» 100 г майонеза» 2 ч» 
ложки уксуса или лимонного сока, зеленый луК» зелень 
петрушки. 

Вареную холодную треску нарезать кусочками* Кар¬ 
тофель и огурцы нарезать соломкой или кружочками. 
Для приготовления соуса зерен натереть на мелкой тер¬ 
ке* смешать с майонезом* солью а уксусом. Смешать при¬ 
готовленный соус с рыбой, картофелем и огурцами. Пе¬ 
реложить готовый салат в салатник* посыпать зеленым 
луком, украсить веточками петрушки, 

СЕЛЬДЬ В СМЕТАНЕ 

200 г сельди. 100 г репчатого лука» 100 г яблок, 200 г 
сметаны, 500 г молока» зелень, соль, сахар и уксус по 
вкусу» 
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Очистить сельдь, освободить от костей, залить моло¬ 
ком из 3-4 часа. Очистить сельдь от приставшего моло¬ 
ка, обсушить п порезпть поперек и уложить в глубокий 
салатник* Репчатый лук мелко порезать, яблоки натереть 
ші крупной торке и соединить все со сметаной* добавитъ 
уксус, сахар и соль по вкусу* Хорошо размешать и за¬ 
лить этой смесью при готов лепную сельдь* 

САЛАТ УЗ РЫБЫ ІІ МЯСА 

300 г отварной рыбы. 300 г отварного мяса. 200 г 
отварной свеклы, 200 г соленого огурца, 1шт, варе нот 
яйца, 500 г отварного карт€?феля» 100 г жареных гри¬ 
бов» 100 г квашеной капусты. 200 в консервированной 
зеленого горошка» 100 г маслин. 1 шт * лимон . 

Для заправь: 100 г растительного магла, 2 г ль ложки 
готовой столовой горчицы, саль, сахар и перец по вкусу. 

Все ингредиенты нарезать мелкими кубиками* Из по¬ 
ловины лимона выдавить сок, ѳ вторую половину и язіцо 
нарезать кольцами для украшения салата* Приготовить 
заправку* тщательно перемешай растительное масло* 
лимонный сок, столовую горчицу, сахар, соль и перец* 
Залить салат заправкой и хорошо перемешать. Вылежитъ 
а салатник и украсить кольцами яйца и лимона. 

САЛАТ ИЗ СЕЛЬДИ С ГРИБАМИ 

500 г сельди, 200 г помидоров. 250 г маринованных 
грибов, 200 г репчатого лука. 500 г молока, 200 г маису 
нега, саль и перец па вкусу, зелень. 

Филе сельди очистить от костей* мелко порезать п за¬ 
мочить в молоке на 2~3 часа* Лук нарезать кольцами* 
положить в дуршлаг и обдать кипятком. Грибы нарезать 
тонкими ломтиками. Свежие помидоры нарезать тонки¬ 
ми ломтиками. Филе рыбы отцедить, обсушитъ и сме¬ 
шать с остальными ингредиентами* 

Приготовить заправку из майонеза* соли и перца. Пе¬ 
реложить продукты в салатник я залить заправкой, пе¬ 
ремешать и украсить зеленью. 
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САЛАТ ИЗ ГОРБУШИ 
ИЛИ ДРУГОЙ КРАСНОЙ РЫБЫ 


300 г филс соленой красной рыбы. 100 г вареного нар’ 
тофелЯг 100 г вареной цветной напусти, 2 шт . си еж их 
огурцов, 2 шт , помидоров 200 г консервированного зеле¬ 
ного горошка, 150 г майонеза, 1 ст. ложка остраго то¬ 
матного соуса , зелень, соль и перец по вкусу, листья зе¬ 
леного салата. 

Рыбу предварительно нарезать тонкими ломтиками и 
залить молоком на 15 минут. 

Картофель* огурцы* помидоры нарезать тонкими лом¬ 
тиками. Слить молоко и слегка обсушить кусочки рыб¬ 
ного филе, затем добавить их к овощам. Разобрать на Соц¬ 
ветия цветную капусту и положить в салат. Добавить 
консервированный зеленый горошек. Заправить майоне¬ 
зом, смешанным с острым томатным соусом, солью п пер¬ 
цем* 

Глубокое блюдо застелить листьями зеленого салата 
и выложить горкой подготовленные компоненты. Полить 
майонезом и украсить зеленью. 


САЛАТ ИЗ РЫБЫ И РАКОВ 

500 г рыбы, 20 шт. раков, 500 г зеленого салата 9 
В шт. яиц, сваренных вкрутую, 500 г свежих огурцов, 
400 г майонеза, 1 ст, ложка сахара, соли и перец по вку¬ 
су. 

Рыбу, раков и яйца отварить и очистить. Нарезать 
рыбу крупными кубиками, яйца разделить на четвертин¬ 
ки, раковые шейки н мясо клешней оставить целыми. 
Огурцы нарезать лапшой, так же нарезать листья вымы¬ 
того и обсушенного салата. Салат к огурцы заправить 
майонезом, хорошо перемешать и уложить вперемежку 
с рыбой, яйцами и ракамм. Залить майонезом* смешан¬ 
ным с сахаром* сверху украсить салат раковыми шейка¬ 
ми, кружочками вареных яиц и листьями зеленого са¬ 
лата. 


САЛАТ ИЗ КОПЧЕНОЙ РЫБЫ С ОВОЩАМИ 


200 г рыбы горячего копчения, 100 г консервированпого 
зеленого горошка, 100 г вареной цветной капусты, 150 г 
отварного картофеля, 100 г отварной моркови, 100 г сое 
жего огурца , 200 г свежих помидоров, 2 шт , вареных яиц, 
100 г майонеза, соль, зелень и перец по вкусу. 

Филе рыбы, картофель, морковь, огурец и яйца наре¬ 
зать ломтиками* Капусту разобрать на соцветия. Ломти¬ 
ки рыбы выложитъ на середину блюда* полить частью 
майонезе. Вокруг уложить подготовленные овощи п 
яйцо* посолить, поперчить, заправить оставшимся май¬ 
онезом, Украсить кольцами помидоров я зеленью* 

САЛАТ ИЗ РЫБЫ ХОЛОДНОГО КОПЧЕНИЯ 

300 і филе рыбы холодного копчения, 400г белокочан¬ 
ной капусты, 200 г моркови, 200 г пастернака, 100 г реп¬ 
чатого лука, 2 шт. сладкого перца, 100 г консервирован * 
наго горошка щ 100 г с метины, /ы. ложки соевого соуса , 
1 с т. ложка 3% уксуса. 

Лук нашинковать полукольцами* посолить, сбрыз¬ 
нуть уксусом шіп лимонным соком и отставить на 15-20 
минут. 

Морковь и пастернак нашинковать тонкой соломкой 
и припустятъ на сковороде до мягкости* добавив немно¬ 
го воды, затем охладить. Капусту нашинковать тонкой 
соломкой, заправить уксусом, прогреть до оседания и 
охладить. Сладкий перец нарезать соломкой. Рыбу на¬ 
резать ломтиками* соединить с овощами, зеленым крот¬ 
ком и залить до правкой, которую приготовить, смешав 
сметану и соевый соус. 

САЛАТ ИЗ КОПЧЕНОЙ РЫБЫ С ХРЕНОМ 

300 г филе копченой рыбы , Зшт. вареных яйца, 200 г 
отварного картофеля, 3 спи ложки тертого хрена, 150 г 
майонеза * листая зеленого салата * зелень соль, перец по 
вкусу. 
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Подготовитъ рыбу, очистив те от ПОСТОЙ И КОЖІЩЫ, 
нарезать небольшими ломтиками. Вареный яйца и кар¬ 
тофель очистить н нарезать кубикам п* Корень хрена на¬ 
тереть на мелкой терке* На дно салатника уложить лис- 
тьй зеленого салата, затем слоями картофель, рыбу, хрен 
и яйіш* посолить и поперчить. 

Заправить салат майонезом, не перемешивал, и укра¬ 
сить мелко рубленой зеленью* 


САЛАТ-АССОРТИ С КОНЧЕНОЙ РЫБОЙ 

300 г филс копченой рыбы. 200 г вареного картоі^лл, 
200 г вареной моркови , 200 г варёной свеклы. 200 2 соле 
нога огурца, 200 г квашеной капусты* 200 г соленых гри 
бое , 50 г репчатого лука* 2 зубчика чеснока, 1 спи ложка 
орехов* 100 г растительного масла* 100 г майонеза, 
I шт. вареного лица, листья зеленого салата, зелень* 
соль т сахар и перец по вкусу. 

Подготовить рыбу* удалив кости и кожу, нарезать не¬ 
большими ломтиками и уложить на середину большого 
плоского блюда, застеленного листьями зеленого салата* 
Нарезать картофель мелкими кубиками, посолить попер¬ 
чить, слегка сбрызнуть растительным маслом и уложить 
небольшой горкой рядом с рыбой. Соленые огурцы наре¬ 
зать тонкой соломкой, сбрызнуть растительным маслом 
и уложить горкой рядом с картофелем. Морковь натереть 
на крупной терке, посолить, поперчить, смешать с из¬ 
мельченным зубком чеснока и майонезом, выложить на 
блюдо рядом с солеными огурцами* Квашеную капусту 
смешать с половиной нахшшкованного репчатого лука, 
сбрызнуть растительным маслом и уложить горкой на 
блюде. Стеклу натереть на крупно! терке, сметать с из- 
М вд Ь ц^ііііьгмп ядрами грецкого ореха н чесноком. Бсвек* 
лу добавить майонез, соль, перец, все вместе переметать 
и уложить горкой. Мелко нарезать солены а грибы, сме¬ 
шать с оставшимся репчатым луком, сбрызнуть расти¬ 
тельным маслом и уложить горкой рядом с рыбой я дру¬ 
гими ршщ&ми. 

Украсить салат натертым яйцом и веточками зелени. 
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САЛАТ С РЫБОЙ И КРАБАМИ 


200 і филе рыбы, 200 г мяса консервированных кра~ 
Ош или креветок* 200 г отварного карттреля, 100 г све 
ж их помидоров, 200 г консервированных огурцов* 150 г 
листьев зеленого салата , 100 г майонеза* 100 г оливок 
без косточек* 1 шт. лимонов зелень. 

Картофель и рыбу отварить я охладить* Огурцы, по¬ 
мидоры. картофель, рыбу и мясо крабов нарезать куби¬ 
ками, зеленый салат — соломкой, оливки колечками. 
Все смешать, заправить майонезом, украсить золенью, 
лимоном и оливками- 

САЛАТ ИЗ КОПЧЕНОЙ РЫБЫ 

300 г филе копченой рыбы, 3 гит * болгарского красного 
перца, 200 г помидоров, 100 г свежих огурцов, 3 шли варе 
ных яиц, 100? репчатто лука, 100 г растительного мае 
ла * 100 г острого томатного соуса, 100 г зеленого лука, 2 
зубчика чеснока* 1 спи ложка 3% уксуса* листья зелено¬ 
го салата, соль, перец по вкусу. 

Репчатый лук нарезать полукольцами, посолить, 
сбрызнуть уксусом. Болгарский сладкий перец, помидо¬ 
ры, оіурцы и яйца нарезать кольцами, Рыбу очистить и 
нарезать тонкими ломтиками* На дно глубокого салат¬ 
ника уложить листья зеленого салата, затем слоями уло¬ 
жить все ингредиенты а следующей последовательности: 
репчатый лук, болгарский перец, рыба, помидоры, оіур¬ 
цы, яйце. Последний слой нашинкованного зеленого 
лука, чеснока и зелени. Заправить салат соусом из рас¬ 
тительного масла, острого томатного соуса, соли п нер¬ 
па. Перед нодачей слегка охладить* 

САЛАТ ИЗ РЫБНЫХ КОНСЕРВОВ 

250 г консервированн ой рыбы (сайры* горбуши* ласа 
ся), в шт. вареных яиц, 200 г отварной моркови, 250 г 
твердого сыра, 250 г майонеза, 100 г лука зеленого, зс 
лен ь, соль и перец по вкусу. 
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Морковь предварительно сварить и охладить* натереть 
на крупной терке. Яйца сваритъ, очистить и отделить 
белок от желтка, отдельно натореть на мелкой терке. Сыр 
натереть не мелкой терке. Лук мелко порезать. Рыбу 
выложить в миску, удалить крупные хрящевые кости, 
разломить на мелкие кусочки, добавить лук, масло от 
консервов и перемешать. 

В глубокий салатник выложить слой рыбы с луком, 
на пего слой тертого яичного белка, затем слой тертой 
моркови* на него* сверху слом тертого сыра. Все слои про* 
мазьгвать майонезом, посолить, поперчить. Залить псе 
майонезом и посыпать тертым личным желтком. 

Сал ат охладить в холодильнике 2 часа, перед подачей 
украсить веленью. 

ВИНЕГРЕТ ИЗ РЫБЫ 

700 г рыбы, 300 г отпарной свеклы, 200 і 1 отварного 
картофеля, 300 г солен огурцов. 300 г свежих огурцов* 
100 г маринованных грибов* 100 г маслин бел косточек* 
250 г майонеза* 100 г растительного масла. 50 г лимон¬ 
ного сока, зелень г соль и перец по вкусу. 

Для соуса: 2 ч ложки Сухой горчицы, 2 ч. ложки саха¬ 
ра , 150 г оливкового масла . уксус по вкусу. 

Освободить филе рыбы от костей и кожи, нарезать тон¬ 
кими широкими ломтиками, уложить на эмалированный 
противень, политый маслом* сбрызнуть лимонным со¬ 
ком, посолить, поперчить и запечь в духовке. 

Сварить свеклу и картофель, остудить, нарезать ров¬ 
ными кружками, а затем длинными ровными полоска¬ 
ми. Обрезки порезать на мелкие кубики, добавить к ним 
так же нарезанные, очищенные от кожицы соленые и 
свежие огурцы. Мелкорубленые овощи заправить соусом: 
горчицу, соль, сахар растереть в однородную массу, в нее 
постепенно, по 1 ч. ложке, втереть все оливковое масло* 
влить уксус по вкусу. Заира пленные овощи положить пи 
длинное блюдо в виде валика* Смазать его майонезом, 
сверху поперек разложить рядами рыбу, нарезанную 
свеклу, картофель, соленые и свежие огурцы, грибы а 
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маслины. Смазать снова майонезом так, чтобы не было 
видно продуктов. Посыпать сверху рубленой зеленью и 
держать до подачи на холоде, 

САЛАТ С КРАБОВЫМИ ПАЛОЧКАМИ 

400 г белокочанной капусты, 240 г крабовых пажу 
чс* или мяса* 250 г консервированной кукурузы, 4 шт. 
вареных вкрутую яйца, 250 мл майонеза* I ч * ложка са * 
хари* соль и перец по вкусу. 

Капусту топко нашинковать или измельчить в ком¬ 
байне, немного посолить ы помять руками. Палочки или 
мясо нарезать крупными брусочками. Яйца нарезать. Все 
смешать добавить кукурузу, хорошо перемешать, полить 
майонезом, смешанным с сахаром. Иногда вместо капу¬ 
сты в такой салат кладут рассыпчатый отварной рис, 

САЛАТ ИЗ КАЛЬМАРОВ 

300 г кальмаров, 150 г крабовых палочек, 150 г бело¬ 
кочанной капусты * 2 шт. вареных яиц, 2 с л?, ложки 
икры лососевой, 4 ст* ложки майонеза* сахар и соль по 
вкусу, листья зеленого салата. 

Отваренных или консервированных кальмаров наре¬ 
зать соломкой, соединить с нашинкованными крабовы¬ 
ми палочками и капустой. Заправить солью, сахаром и 
майонезом* Яйца очистить, разрезать пополам, вынуть 
желток и наполнить икрой. Желтки растереть и добавить 
в салат. Подавать салят ня блюде, выстланном листьями 
салата, украсить половинками яиц наполненных икрой. 

САЛАТ С КРЕВЕТКАМИ И АВОКАДО 

500 г креветок* 1 красный грейпфрут, 1 авокадо, 100 г 
помидоров, листья салата* зелень укропа , сок 1 лимо¬ 
на* соль. 

Для заправки: 200 г майонеза, 2 спи ложки кетчупа* 
1 зубчик чеснока* 
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Отварить креветки я водеолеаной воде с укропом и 
лимонным соком в течение б минут, почистить. Грейпф¬ 
рут очистить от кожуры и от пленок, нарезать дольке^ 
ми- Авокадо почиститъ и удалить косточку, порезать- На 
плоском блюде уложить листья салата, затем красиво 
разместить креветки, авокадо, грейпфрут. Помидоры, 
нарезанные дольками. Приготовить заправку: смешать 
майонез, кетчуп и раздавленный чеснок. Перелить в со¬ 
усник, Салат подавать с соусом. 

САЛАТ-КОКТЕЙЛЬ С КРАБОВЫМИ ПАЛОЧКАМИ 

240 г крабовых палочек или мяса, 400 г каисервиро 
ванных ананасов, 150 мл йогурта, листья зеленого са¬ 
лата и мяты р 2 ст. ложки кедровых орешков. 

Ананасы и крабовые палочки нарезать кубиками, сме¬ 
шать с йогуртом. К реман к и выстелить листьями ей дата, 
положить салат, сверху посыпать поджаренными кедро¬ 
выми орешками іт положитъ насколько листков мяты. 

САЛАТ ИЗ ЛОСОСЯ С ЯБЛОКАМИ 

250 г консервированного лосося. 300 г яблок г 150 г 
Моркови* 3 шт, вареных вкрутую яйца* 100 мл майоне¬ 
за, соль и перец по вкусу* 

Рыбу размять, удалить кости, добавить 1 целое яйцо 
и 2 желтка (белок отложить для украшения), хорошо все 
размять и перемешать, добавить пемпого сока из консер¬ 
вов* Яблоки натереть на крупной терке* смешать с майо¬ 
незом в отдельной посуде. Морковь натереть на самой 
мелкой терке, если нужно посолить, поперчить. Взять 
миску размер примерно для объема всех продуктов, вы¬ 
стелить дно пищевой пленкой. На дно положить поло¬ 
вину яблок и ложкой прижатъ массу к бортикам, следу¬ 
ющий слой лосось с яйцш, затем морковь и повторить 
все вновь. На миску сверху положить блюдо, в котором 
салат будет стоять на столе и перевернуть, снятъ миску 
и пленку. Салат украсить натертым на мелкой терке яич¬ 
ным белком* 
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САЛАТ ИЗ МОРЕПРОДУКТОВ 

200 г мяса осьминогов или каракатицы, 400 г мидий, 
400 г креветок, 6 ст. ложек оливкового масла р 2ст. лож 
ки белого сипа, 1 зубчик чеснока , 2ст* ложка рубленой 
зелени петрушки, 1 е/иебелъ лука-порея. 2ст . ложки 
лимонного сока, соль и перец по вкусу. 

Мясо осьминога нарезать небольшими кусочками и об¬ 
жаривать пп части масла 15 минут па среднем огне. Ми¬ 
дий промыть. Воду довести до кипения, влить вино и по¬ 
ложить мидий, варить пока створки раковин не раскро¬ 
ются. Извлечь мякоть из раковин. Креветки промыть* 
ОЧИСТИТЬ и жарить на оставшемся масле вместе с ігамель- 
ченным чесноком и петрушкой до готовности. Перед по¬ 
дачей выложить морепродукты н а большое блюдо отдель¬ 
ными горками, посол ить, поперчить, полить лимонным 
соком и оставшимся маслом, сверху посыпать нарезан* 
ныл кольцами репчатым луком. 

САЛАТ СМЕШАННЫЙ 

200 г консервированного мяса креветок, 200 г м яс ного 
жареного фарши, 2 шт , вареных яйца* 100 г свежего огур¬ 
ца, 100 г оливкового масла, 100 г репчатого лука, 50 г ли¬ 
монного сока р 3 зубчика чеснока, листья зеленого сала¬ 
та, зелень петрушки и сельдерея, солъ , сахар , перец и 
имбирь по вкусу. 

Мясо консервированных креветок переложить в мне* 
ку и залить смесью оливкового масла п лимонного сока 
я оставить иа 30 минут. 

Пожарить фарш из нежирного мяса, посолить, допер* 
чить и охладитъ. 

Огурцы, лук нарезать топкими кольцами, яйца мел¬ 
ко порубить. 

Приготовить заправку из толченого чеснока с солью, 
оливкового масла, сахара, соли, перца, имбиря и лимон¬ 
ного сокз- 

В миску сложить все эшгредиенты, залить заправкой и 
осторожно перемешать. На дно салатника уложить листья 
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долевого салата, переложить подготовленную смесь продук¬ 
тов юркой* Украсить салат мелко рубленой зеленью. 

САЛАТ ПЗ МЯСА КРЕВЕТОК С ОРЕХАМИ 

200 г консервированных креветок, 150 г ядер грецких 
орехов ш 500 г яблок, 100 г майонеза, 50 г лимонного сока, 
соль, сахар, перец и зелень по вкусу* 

Мл со консервированных креветок сбрызнуть лимон¬ 
ным соком и оставить на 15 минут* Ядра грецких орехов 
измельчить, яблоки очистить от кожицы и сердцевины, 
натереть па крупной терке. 

Из майонеза» соли, сахара и перца приготовить зап¬ 
равку* 

Салат перемешать, залить заправкой, еще раз переме¬ 
шать, украсить веточками зелени* охладить. 

САЛАТ ИЗ КРЕВЕТОК С ЯБЛОКАМИ 

400 г креветок, 200 1 кислосладних яблок, 2 ст. лож¬ 
ки лимонного сока, 100 г зеленого горошка? соль. 

Креветки отварить, очистить от панциря, мелко на- 
резан». Яблоки нарезать мелкими кубиками. Все пере¬ 
мешать п залитъ літошшм соком. Украсить зеленью 
салата. 


САЛАТ ИЗ ГАКОВ 

ВО шт, живых раков, 400 г зеленого салата , 100 г от¬ 
варного риса * 8 гит. вареных яиц > 400 г свежих огурцов, 
200 г майонеза, сахар, зелень укропа. 

Вскипятить воду, сильно посолить, добавить укрой и 
опустить раков, варить 8-10 минут. Освободить шейки 
раков и клешни от панциря, мясо не измельчатъ* Рис ска* 
ритъ, промыть и откинуть на дуршлаг* Яйца сварить, 
очистить от скорлупы іг нарезать дольками н одно яйцо 
кольцами для украшения салата. Листья зеленого сала¬ 
те нарезать тонкой соломкой. Огурцы нашинковать ток- 
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кой соломкой. Смешать яйца, рис* огурцы и салат, за¬ 
лить майонезом с сахаром и перемешать, уложить в са¬ 
латник- Сверху ровным слоем распределить мясо шеек и 
клешней раков, залитъ майонезом с сахаром, не переме¬ 
шивая. Украситъ колечками из яиц н зеленью. 


САЛАТ С РИСОМ 

800 г стерилизован** ых или отварных шампиньонов , 
180 г черных маслин без косточек, 280 г консервирован¬ 
ной кукурузы * 150 г крабовых палочек , 150 г отварного 
длинозерного риса, 50 г репчатого лука, 50 г олив нового 
масла, зелень, соль и перец по вкусу. 

Грибы отцедить и нарезать соломкой, лук мелко по- 
рубить* маслины отцедить и разрезать каждую на три 
части, крабовые палочки нарезать брусочкам со 5-6 мм* 
всыпать банку отцеженной кукурузы и рис* Все тщатель¬ 
но перемешать, добавить мелко нарезанную зелень, соль 
п перец по вкусу. Заправить салит оливковым маслом. 

САЛАТ ИЗ КАЛЬМАРОВ С ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ 

250 г консервированных кальмаров. 150 г соленых 
огурцов, 300 $ отварного картофеля, 100 г яблок, 100 г 
маслин без косточек, 3 шт . вареных вкрутую яиц, 400 г 
консервированного зеленого горошка, 250 мл майонеза, 
2 ст. ложки зелена лука, соль и перец по вкусу, 

Картофель и яблоки натереть на крупной терке, доба¬ 
вить нарезанные соломкой кальмары и огурцы, мелко 
нарезанные маслины и яйца. Перемешать, залить майо¬ 
незом с солью и перцем* перемешать п поставить в холо¬ 
дильник на 2-3 часа. Перед подачей па стол переложить 
в салатник и засыпать зеленью лука. 

САЛАТ С КРЕВЕТКАМИ 

400 г креветок, 200 г картофеля , 100 г зеленого горош¬ 
ка, 1 вареное яйцо, 1 ст, ложка лимонного сока, 150 г 
майонеза. 
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Креветки отварить в подсоленной поде п течение 3-5 
минут, Картофель отварить б кожуре* остудить* очис¬ 
титъ* Креветки очистить от панциря* нарезать небольши¬ 
ми кусочками. Картофель нарезать кубиками* Смешать 
Креветки, картофель, зеленый горошек* лимонный сок. 
Затем добавить майонез ц снова перемешать. Украсить 
зеленым салатом и яйцом. 

САЛАТ ИЗ КРЕВЕТОК С РИСОМ 

500 г креветок* 100 г муки, 100 г сладкого красного 
перца, 100 г репчатого лука, БО г растительного масла, 
000 і помидоров {или 150 г кетчупа ), соль л перец* 300 г 
вареного риса* 

Креветки отварить, очистить. Лук и перец мелко на¬ 
резать, обжарить. Добавить к ним муку, псе хорошо пе- 
рем стать* Затем на эту же сковороду положить помидо¬ 
ры* креветки и все погреть на слабом опте. Красиво уло¬ 
жить салат на тарелки вместе с рисом* 

САЛАТ С КРЕВЕТКАМИ II МАНДАРИНАМИ 

300 г консервированных креветок*200 г мандаринов, 
100 г яблок , 100 г сельдерея, 75? майонеза, 50? листово¬ 
го салата* зелени по вкусу* 1 /2 лимона. 

Креветки выложить в мнеку и сбрызнуть лимонным 
соком. Из 1/3 части мандаринов отжать сок и соединить 
его с майонезом* Оставшиеся мандариновые дольки очи¬ 
ститъ от пленки* Яблоки освободить от сердцевины и на¬ 
резать дольками* стебли сельдерея мелко нашинковать* 
Выложить вес продукты в салатник на листья салата, 
полить соусом (или подать соус отдельно). Салат укра¬ 
сить дольками лшш ш посыпать зеленью* 

САЛАТ ИЗ КРЕВЕТОК П ЗЕЛЕНОГО ЛУКА 

500 г свежемороженых креветок, 50 г куриного жара, 
2 ст* ложки соевого соуса, Юг свежего имбиря. 1 чайная 
ложка кунжутного масла, 1/4 ч. ложки глютамата на 
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тршц 1 ст. ложка уксуса, 1 чайная ложка водки, зеле¬ 
ный лук. 

Очистить креветки от панциря, промытъ их в боль¬ 
шом количестве воды, откинуть и дать воде полностью 
стечь. Обжарить креветки во фритюре из куриного ншрп 
в течение 1-1*5 минут* откинуть* Зеленый лук н имбирь 
нарезать соломкой и смешать* Креветки выложить на 
тарелку горкой» посыпать имбирем с зеленым луком, 
полоть смесью из куриного бульона, соевого соуса, кун¬ 
жутного масла» водки, уксуса я глютшѵшта 


САЛАТ ИЗ КГАБОВ С ОГУРЦОМ 

/ банка консервированных крабов, 100 г свежих огур 
ц№, 2ст * ложки соевого соуса, 1 ч* ложка кунжутного 
масла*, 1/4 я* ложки г люта мата натрия, 1 спи ложка 
уксуса- 

Огурцы очистить и нарезать ломтиками* Из крабов 
удалять костные пластинки и слить жидкость. Смешать 
крабы с огурцами» выложить горкой на тарелку, вокруг 
уложить ломтики огурца» Политъ салат соевым соусом, 
смешанным с уксусом, кунжутным маслом и глюта ма¬ 
том. Вместо огурца можно использовать зеленый еялат* 


САЛАТ ИЗ ПРАВОВЫХ ПАЛОЧЕК 
С ГРИБАМИ П ОРЕХАМИ 

360 г крабовых палочек , 250 г белых грибов* 100 г соле 
ных огурцов, солъ , 2 иіт. вареных яйца, 10 ядер грецких 
орехов, 8-10 ягод свежей клюквы, 100 г майонеза. 

Отварить в подсоленной воде грибы, откинуть па дар- 
шлаг, остудить. Грибы* огурец, яйца» крабовые палочки 
мелко порезать, смешать с измельченными орехами* 
клюквой и заправить майонезом 

САЛАТ ИЗ ЛАНГУСТОВ С ФАСОЛЬЮ 

1 кг лангустов* 250 г вареной фасоли* листья лату* 
ка, соль- 
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Для соуса; 1 ст. ложка горчицы, 250 г оливкового мае* 
ла. немного белого вина, солъ, черный молотый перец. 

Лангустов отварить в подселенной воде* очистить в 
нарезать ломтиками. На сервировочное блюдо выложить 
листья латука, сверху положитъ фасоль» ломтики лан¬ 
густов и залить все соусом* Для соуса тщательно расте¬ 
реть горчицу с оливковым маслом, добавить випо, посо¬ 
лить и поперчить. 

САЛАТ * МОРСКОЙ* 

200 г кабачков, соль „ 300 г дареного крабового мяса, 
600 г отварной, рыбы л 100 г яблок» 200 г майонеза, 1 ст „ 
ложка сахара» листья зеленого салата, 1 га. вареного 
яйца. 

I Іарезать кусочками очищенные от кожуры и семечек 
кабачки, сварить в гтодсоденпоіі воде, нарезать кубика* 
ми, смешать с намельченным крабовым мясом и нарезан¬ 
ными кубиками яблоками и рыбой. Заправить все майо¬ 
незом, смешанным е сахаром. Украсить нарезанными 
листьями салата и ломтиками вареных яиц* 

САЛАТ ИЗ АНЧОУСОВ С СЕЛЬДЕРЕЕМ 

500 г филе анчоусов, 300 г корпя сельдерея, 1 пучок 
зелени сельдерея. 

Дм соуса; 100 г растительного масла, 1 слъ далека гор 
чицм, 1 ст, ложка уксуса, соль , черный молотый перец. 

Корни и листья сельдерея мелко нарезать, смешать с 
нарубленным филе анчоусов и заправить соусом. Для со¬ 
уса горчицу хорошо взбить вилкой с растительным мос¬ 
лом* добавить уксус, соль и черный перец* 


КРАБОВЫЙ САЛАТ-КОКТЕЙЛЬ 

240 г крабовых палочек» 100 г красного репчатого 
лука» 2 шт. вареных вкрутую яиц, 100 г твердого сыра, 
200 г отварного риса, 1 лимон, 8-12 маслин без косто¬ 


чек, 2 ст. ложки зелени петрушки и укропа, 2 ст. лож 
ки острого кетчупа, !00 мл майонеза. 

Крабовые пилочки ітте[№ть на крупной терке, лимон 
разрезать пополам и из поле вины выдавить сок іш кра¬ 
бовые полочки, перемешать Лук нарезать мелкими ку¬ 
биками. Яйца разделить на белки и желтки н отдельно 
натереть белки на крупной, а желтки на мелкой терке. 
Сыр натереть тт мелкой терке. 

Приготовить соус, смешав вместе кетчуп, майонез и 
зелень. 

В креманкц укладывать послойно в следующем поряд¬ 
ке: рис, крабовые палочки» лук, соус, белок, крабовые 
палочки, сыр* соус. Сверху засыпать тертым желтком, 
украсить маслинами іг ломтиками лимона* 

САЛАТ «МОРСКОЙ КОКТЕЙЛЬ* 

800 г креветок, 500 г кальмаров, 250 г крабовых па¬ 
лочек или мяса» 400 г китайского салата , 100 г зелени 
лука,100 г красной икры, 250 мл майонеза, соль и перец 
по вкусу. 

Креветки сварить в подсоленной воде с добавлением 
су хот укропа, очистить* Кальмаров очистить, сварить* 
охладить нарезать соломкой* Крабовые палочки нарезать 
брусочками. Сшіат тонко нарезать* вырезать грубую тол¬ 
стую кочерыжку (можно заменить обычным зеленим са¬ 
латом). Лук мелко нарезать. Все кошзоиегггы смешать* 
добавить икру, перемешать* посолить» поперчилъ по вку¬ 
су, залить майонезом и не перемешивая поставить на 1-3 
часа а холодильник. Перед подачей на стол перемешать 
и выложить в салатник» дно которого выстлать листья¬ 
ми салата. 

САЛАТ ИЗ АНЧОУСОВ, КРЕВЕТОК И РИСА 

600 г вареных креветок, 250 г вареного риса» 20 г филс 
ян чортов* 5 листьев салата, 1 веточка сельдерея. 

Для соуса: 100 г сливочного масла, 100 г репчатого 
лука, 100 г моркови, 2 ст. ложки муки, 400 мл бульона» 
200 мл красного тнй . соль» черный молотый перец. 
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Креветок очистить* смешать с рисом* анчоусам гг. мад- 
ко нарезанными салатом и сельдереем и заправить со¬ 
усом. Для соуса распустить в сотейника сливочное мас¬ 
ло, обжарить нарезанную ломтиками морковь и мелко 
рубленый лук* заправить мукой* перемешать* развести 
бульоном и тушить на медленном огне под крышкой око¬ 
ло 30 минут. Добавить мню, прокипятить, остудить и 
протереть через сито* посолить и поперчить. 


САЛАТ С ОМЛЕТОМ 

160 г крабовых палочек, 5 тт. яиц, 2 ст. ложки м& 
дока, 150 г твердого сыра * 200 г консервированной куку 
рузы, 100 мл майонеза, 5-Е перьев зеленою лука, соль и 
перец по вкусу. 

Яйца взбить с молоком и солью* поджарить омлет т 
остудить* скрутить трубочкой н нарезать топкой солом- 
кой. Крабовые палочки нарезать вдоль топкими полос¬ 
ками* примерно такой же толщины и длины* как полос¬ 
ки омлета. Сыр натереть длинными полосками на «ко¬ 
рейской» терке. Перья лука разрезать поперек примерно 
по размеру других ком попе цтов т а затем вдоль на топкие 
полоски. Красиво уложить на плоском блюде, добавить 
кучками кукурузу* залить майонезом, не перемешивать. 

САЛАТ ИЗ КАЛЬМАРОВ 

/ кг кальмаров* 2 зубчика чеснока * / ч. ложка красно¬ 
го перца* 1 ст. ложка сахара, 1 ч. ложка кунжута . 2 ст, 
ложки 6% уксуса, 1 ст . ложка соевого соуса, соль и чер¬ 
ный молотый перец по вкусу* 

Кальмаров разморозить, промыть* выпотрошить* от¬ 
резать головы. Подготовленных кальмаров но несколь¬ 
ко секунд опустить в кипяток и счистить с них верхнюю 
темпу то шкурку, а потом — цроэрачную пленочку. Сва¬ 
рить кальмаров в кипятке 3-5 минут. Отварных, кальма¬ 
ров нарезать неширокой соломкой. Салат из кальмаров 
з&лраннть смесью соли* красного и черного перца, чес- 
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пока, сахара* кунжута* соевого соуса и уксуса и дать на¬ 
стояться при комнатной температуре около 3 часов. 


САЛАТ ИЗ МОРСКОЙ КАПУСТЫ С КУНЖУТОМ 

200 г сухой морской капусты, Зет, ложки расти¬ 
тельного масла, 50 г репчатого лука * 50 * соевого соуса, 
1 ч. ложка перца, 2 зубчика чеснока, 1/2 ч. ложки сііхіі' 
ра, 1/2 ч. ложки кунжутного семени. 

Сухморскую капусту замочить в теплой воде и дать 
стечь. Нарезать кусками длиной 15-20 см, каждую часть 
свернуть по длине трубочкой и нарезать очень тонкой 
соломкой. Чтобы капуста была мепее скользкой, солом¬ 
ку обработать уксусом, снова промыть и откинуть на дур¬ 
шлаг* Приготовленную нарезанную капусту смешать с 
обжаренным в растительном масле луком, добавить со¬ 
евый соус, перец, чеснок, сахар* кунжутное семя и по 
вкусу — уксус и солъ 

САЛАТ ИЗ МОРСКОЙ КАПУСТЫ 
И ЗЕЛЕНОГО САЛАТА 

500 г морской капусты * 400 г зеленого салата, 2 ста 
капа концентрированного куриного будьте, 0 ст. ложек 
свиного жира , 1 ч. ложка крахмаля, сахар, соль по вкусу. 

Морскую капусту нарезать тонкой соломкой и прова¬ 
рить 10 минут. Обжаритъ всвішом жире листья салата и 
выложить как украшение по краям сервировочного блю- 
да. 33 этой же сковороде прожаритъ морскую капусту* 
влитъ куриный бульон* довести до гашения, заварить 
крахмалом. Морскую капусту осту дать и уложить в цен¬ 
тре блюдо. 

САЛАТ ИЗ КОНСЕРВИРОВАННЫХ КРАШЕ 

200 г крабов* 200 г корня сельдерея, 200 г свежих шам¬ 
пиньонов, 100 г соленых огурцов, 2 шт* яиц , 200 г май о- 
неза, 50 г свежих помидоров. 
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Грибы отваритъ в подсоледаюй воде И откинуть ни дур¬ 
шлаг. Яііца сварить вкрутую. Сельдерей отварить до мяг¬ 
кости, очистить* нарезать мелкими кубиками* Очищен¬ 
ные огурцы, грибы* яйца и крабов нарезать мелкими ку¬ 
биками. Все перемешать с майонезом, выложить в 
салатник и украсить кружками помидоров, 

САЛАТ ИЗ МОРСКОЙ КАПУСТЫ 
С ЯБЛОКАМИ И ОВОЩАМИ 

250 г консервированной морской капусты, 150 г я& 
лок, 100 с свежих огурцов» 120 г моркови . 150 г смета' 
ны , зелень укропа, соль. 

Морковь натереть на крупной терке. Огурцы и ябло¬ 
ки очистить от кожуры к нарезать тонкими ломтиками. 
Все продукты смешать с морской капустой* посол игъ по 
вкусу и заправить сметаной. Сверху украсить зеленью, 

САЛАТ ИЗ ПАСТЫ КРИЛЯ С ЯБЛОКАМИ 

300 г пасты, 350 г картофеля, 100 г яблок, 150 г коп 
сервированного зеленого горошка* 200 г майонеза, 1 ли* 
мон . черный молотый перец, соль. 

Картофель отварить * в мундире* и нарезать мелкими 
кубиками. Яблоки нарезать тонкими ломтиками и по¬ 
лить лимонным соком. Все продукты смешать с настой 
криля, заправить майонезом. Перец и соль добавить по 
вкусу, 

САЛАТ ИЗ МОРСКОГО ГРЕБЕШКА С ЯБЛОКАМИ 

300 г мяса морского гребешка, 150 г свежей капусты, 
120 г яблок, 3 яйца, сваренных вкрутую, 150 і майоне¬ 
за г маслины, зелень, лавровый лист , перец горошком, 

СОЛЫ 

Мясо (мускул) моллюска варить в подсоленной воде 
10 ШШут с лавровым листом и перцем, остудить и мелко 
нарезать. Капусту нашинковать, посолить. Яблоки наре¬ 
зать топкой соломкой, яйца мелко порубить. Бее продук¬ 
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ты смешать И заправить майонезом. Соль добавить по 
вкусу. Украсить зеленью и маслинами. 

САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ МИДИЙ С ОВОЩАМИ 

50-70 свежих мидий в раковинах, 200 г картофеля, 
120 г моркови, 80 г соленых огурцов, 100 г консервщик 
ванного зеленого горошка, 2 яйца, сваренных вкрутую, 
100 г майонеза, зеленъ, лавровый лист, черный перец 
молотый и горошком, солъ. 

Свежие мидии залить водой или молоком, добавить 
перец горошком, лавровый лист, соль н паритъ 20-25 
минут. Потом мясо мидий отделить от раковин* охладить 
и нарезать. Картофель и морковь отварить, очистить и 
нарезать кубиками* яйца порубить. Огурцы нарезать мел¬ 
кими кубиками. Все продукты смещать, добавитъ зеле¬ 
ный горошек, по вкусу — молотый перец и соль. Салат 
заправить майонезом, украсить зеленью н кусочками 
яиц. 


САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ МИДИЙ С ЯБЛОКАМИ 

50-70 свежих мидий в раковинах, ЗООг картофеля 
100 г яблок, 70 г репчатого лука, 70 г соленых огурцов, 
100 г майонеза, зеленъ, лавровый лист, черный перец 
молотый и горошком, солъ. 

Свежие мидий отварить, как указало в предыдущем 
рецепте, очистить и слегка обжарить в растительном мас¬ 
ле, Яблоки натереть на крупной терке. Картофель отва¬ 
рить в * мундире* п нарезать кубиками. Огурцы н лук 
мелко нашинковать. Все продукты смешать, добавить 
соль по вкусу* запрашпь майонезом и украсить зеленью, 

САЛАТ ИЗ ТРЕПАНГОВ С ОВОЩАМИ 

100 г сушеных трепангов, 150 і картофеля, 120 г мор¬ 
кови, 70 г яблок Т 70 г соленых огурцов, 100 г консервиро¬ 
ванного зеленого горошка, 150 г майонеза, зеленъ пет¬ 
рушки или сел9*д€реЯь солъ. 
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Картофель и морковь отварістк очистить н нарезать 
мелкими кубиками. Трепяш он отшрить и мшіко нарекать. 
Яблоки и огурцы нарезать тонкими ломтиками. Зелень 
мелко порубить* Вое продукты смешать с зеленым горош¬ 
ком и заправить майонезом- Соль добавить по вкусу. 

САЛАТ ИЗ ТРЕПАНГОВ С РИСОМ 

100 г сушеных трепангов, 150 г риса, 180 $ моркови * 
150 г репчатого лука* 2 спи ложки растительною мае 
ли, 150 г майонеза. 

Трепангов отварить и мелко нарезать. Рис отварить в 
подсоленной воде. Морковь и лук мелко нарезать н об- 
жарить в растительном масле. Все продукты смешать и 
заправить майонезом. 

ЗАКУСКА ИЗ ПАПАЙИ 
С КРАБОВЫМИ ПАЛОЧКАМИ 

1 плод папайи, 2 плода киви* 4 красивых листа зеле 
лого салата, 150 г отварных или консервированпых кре* 
веток. 2 ст. ложки сметаны* 2 ст . ложки сливок* 1 ч, 
ложка томатной пасты, і(2ч. ложки горчицы, 2 спи 
ложки лимонного сока, молотый красный перец* моло¬ 
тый черный перец* соль. 

Соединить в одной емкости сметану, сливки, томат- 
нуіо ласту, горницу и тщательно перемешать до образо¬ 
вания однородной массы. Приправитъ смесь лимонным 
соком, солью и перцем и еще раз хорошо перемешать* 
Готовый соус перелить в соусник и отставить. 

Плод папайи вымыть, очистить от кожуры, разрезать 
пополам к удалить зерна. Очищенную мякоть нарезать 
длинными ломтями. Плоды киви вымыть, очиститъ, СИЛИ 
острым ножом 'Гонкий слой кожуры* и разрезать каждый 
очищенный плод на четыре части. Листья зеленого сала¬ 
та вымыть, обсушить и разложить но одному листу на 
каждую порционную тарелку. Сверху на лист зеленого 
салата уложить ломти плода папайи, две четвертинки пло¬ 
да киви и горку креветок. Перед подачей к столу полить 
составные части салата прш’отовлешіым соусом. 
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САЛАТЫ ФРУКТОВЫЕ 


САЛАТ ИЗ АПЕЛЬСИНОВ 

I кг апельсинов* 5 с т. ложек молотого кофе* 5 г моло¬ 
той корицы, 60 г тертого горького шоколада. 2*/ Л ст„ 
ложки коньяка , 700 г бананов* 80 г очищенных несале 
ных фисташек, 1 ст, ложка меда, 20 г сливочного мае 
ла* 1 ст, ложки сахарной пудры. 

Апельсины вымыть горячей водой, вытереть насухо 
о специальным ножом снять кожуру (цедру). Бланши¬ 
ровать цедру в кипятке, затем откинуть на дуршлаг, что¬ 
бы стекла вода. Острым ножом срезать с апельсинов бе¬ 
лую кожицу, а затем с каждой дольки — тонкую плен* 
ку. Молотый кофе с корицей и 200 мл воды довести до 
кннення и процедить сквозь кофейный фильтр. Затем 
экстракт размешать с медом, шоколадом и коньяком, 
пока все хорошо растворится. Бананы очистить, нарезать 
кружочками І см толщиной, вместе с дешьками и цед¬ 
рой апельсинов положитъ в кофейный сладкий соус и асе 
осторожно перемешать. Выложить фруктовый салат на 
большое плоское блюдо. Б сковороду с покрытием высы¬ 
пать фисташки и сахарную пудру, положить сливочное 
масло и слегка глазировать. Разложитъ эту массу поверх 
салата. 

САЛАТ ИЗ БАНАНОВ Іі КОКОСОВОГО ОРЕХА 

150 г банана, 2 ст, ложки изюма, 2 ст. ложки коко¬ 
сового ореха , 1 ст* ложка нарубленной ветчины, 3 ст* 
ложки сливок, цоёра 1 /2 лимона, несколько листьев са ■ 
лата* 

Изюм замочитъ в воде. Бананы нарезать ломтиками и 
смешать с кокосовым орехом, натертым на крупной тер¬ 
ке, мелко нарубленной ветчиной и изюмом. Затем добс- 
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вить сливки, сок іі тертую цедру лимона. Все переме¬ 
шать* Дпть постоитъ минут 50-ЙО п подпть нл стол, ук- 
раеш: листьями салата ц поджаренным и ломтиками бе¬ 
лого хлеба, Кокосовый орех можно заменить ананасом, 
который лучше не тереть на терке» а мелко порезать. 

САЛАТ ПЗ ДЫНП 

/ кг дыни. 1 лимон. 1 стами сахара , 

Дыню очистить от кожи и семян, Ийрсяпть тонкими лом¬ 
тями* положить в салатник* пересыпая каждый ряд саха¬ 
ром Сверху полить соком* выжатым из лимона- 

САЛАТ ИЗ МАНДАРИНОВ 

300 г мандаринов. 150 г яблок. 2 стручка сладкого 
перца , 100 г шампиньонов* 200 г сыра. 200 мл йогурта, 
2 ст. ложки лимоннаго сока> 1 Ч. ложка горчицы * 1 ч* лож¬ 
ка меда. 

Яблоки вымытъ, разрезать іш половинки* удалить сер¬ 
дцевину, очиститъ от кожуры н нарезать небольшими 
кубиками. Струнки сладкого перца вымыть* очиститъ от 
сердцевины и нарезать кольцами* Мандарины вымыть, 
очистить от кожуры и разделить на дольки. Сыр наре¬ 
зать небольшими кубиками* Уложить в салатницу поре* 
ванные яблоки, перец* мандарины, сыр ц отварные шам¬ 
пиньоны. 

Приготовить соус* Для этого тщательно перемешать йо¬ 
гурт, горчицу, лимонный сок и мед* Готовым соусом зап* 
ранить салат и аккуратно перемешать все ингредиенты* 
Перед подачей к столу выложить горкой и украсить 
дольками мандаринов. 

САЛАТ ИЗ ЯБЛОК 

150 г яблок, 1/2 стакана изюма, 200 г моркови , 250 г 
консервирован ион кукурузы, 4 ст. ложки сметаны. 2 спи 
ложка сахара * 2 ч. ложки лимонного сока. 
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Очищенные свежие яблоки нарезать кубиками, Изюм 
перебрать и промыть несколько раг в теплой воде, после 
чего датъ обсохнуть. Морковь натереть ші терке солом¬ 
кой. Бее смешать, добавитъ отцеженную от жидкости 
кукурузу. Заправить сметаной, сахаром, лммшшым сс^ 
ком, хорошенечко перемешать* 

САЛАТ КОКТЕЙЛЬ 

200 г яблок, 200 г отварной свеклы, 150 г апельсинов, 
100 мл сметаны. 2 ст . ложки меда. 1 ч. ложка молотой 
корицы * 1 ч. ложка сока лимона, I ст, ложка изюма. 

Свеклу и яблоки очистить* натереть па крупной тер 
ке. Апельсины очиститъ от кожуры и перепонок, удалить 
косточки» разделить па мелкие кусочки. Сметать сме¬ 
тану, мед, молотую корицу» лимонный сон, Б кремашш 
слоями выложить яблоки, свеклу, апельсины, каждый 
слой промазывая заправкой* Сверху украситъ распарена 
нътмн изюминками, 

САЛАТ ИЗ ХУРМЫ С ЛУКОМ 

600 г хурмы , 100 г яблок. 100 г красного репчатого 
лука, 3 ст. ложки растительного масла, 2 ст. ложки 
лимонного сока , сахарчерный молотый перец 

Плоды хурмы вымыть, освободить от плодоножек и» 
«е очищая от кожуры, разрезать каждый плод пополам. 
Половинки плодов хурмы нарезать тонкими кружочка¬ 
ми. Яблоко вымыть, очистить от кожуры, разрезать на 
четвертинки и, удалив сердцевину, нарезать тонкими 
ломтиками* Луковицу очиститъ от шелухи и нарезать 
тонкими кружочками. Уложить нарезанные кружочки 
хурмы* ломтики яблока и кружочки лука в салатник и 
аккуратно перемет ать. 

Из лимонного сока, растительного масла и сахара при¬ 
готовитъ соус для салата. Перед подачей к столу запра¬ 
витъ салат, соусом и посылать черным молотым перцем. 
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САЛАТ ИЗ ЯБЛОК С ОРЕХА МИ 


300 г яблок , 100 г сыра, 100 г орехов. 

Для соуса: 100 е сметаны. 30 г сахара. 100 г фруктъ 
еого сока. 

Очищенные от кожуры яблоки н сыр натереть на 
крупной терке п заправить соусом. Посыпать любыми 
размельченным и орехами. 

САЛАТ С КИВИ 

4 плода киви. 2 банана? I небольшой ананас, 2ст. 
ложки дробленых ядер грецких орехов. 2ст. ложки са* 
харной пудры. 2 пегкетика ванильного сахара. 3 ап. лож¬ 
ки лимонного сока, 3 стп. ложки фруктового сирот і. 

Ананас вымыть, очистить от кожуры, удалить сердце- 
вину ы нарезать очищенную мякоть мелкими кустками* 
Бананы и киви вымыть, очистить от кожуры и нарезать 
кусочками. Перемешать нарезанные фрукты а салатнике, 
добавить орехи, сахарную пудру н ванильный сахар. Зап¬ 
равить салат фруктовым сиропом и перемешать. 

САЛАТ ИЗ АНАНАСА С СЫРОМ 

400 г консервированного ананаса, 250 г твердого 
сыра , 1-2 зубчика чеснока, 100 мл майонеза. 

Ананасы отцедить, нарезать кубиками, сыр нарезать 
мелкими кубиками. Добавить раздавленный чеснок и 
майонез, перемешать и поставить в холодильник на I час* 

САЛАТ В АНАНАСЕ 

1 целый плод ананаса, 100 г апельсинов, 100 г манда* 
ринов. ЮО г яблок. 

100 мя сливок, 1 ст , ложка сока лимона, 2 спи ложки 
сахарной пудры^ 

Ананас разрезать вдоль на две половинки, ложкой 
аккуратно вынуть мякоть, нарезать небольшими кусоч¬ 
ками, сложить в шіеку. Апельсин ОЧИСТИТЬ от кожуры. 
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перепонок и косточек, разделить ид мелкие кусочки, дс^ 
башіть к мякоти ананаса. Мандарины очистить, разде¬ 
лить на долыш, добавить к ананасам и апельсинам. Яб¬ 
локи очистить от кожицы и сердцевины и нарезать ма¬ 
ленькими кубиками, положить в общую миску, слитъ в 
миску сок из половинок ананаса, сбрызнуть фрукты со¬ 
ком лимона* посыпать сахарной пудрой и перемешать* 
отставить на I -2 часа. Пород подачей по стол вложитъ 
фрукты в половинки ананаса* валить взбитыми ел инка¬ 
ми. Набор фруктов может быть различным: киви и све¬ 
жая Или размороженная клубники, виноград и груши — 
все что нравится. 


САЛАТ С Аіт ш 

200 г айвы. 100 г тыквы, 150 г цветной капусты. 150 г 
сладкого красного перца , 100 мл растительного масли, 
2 ст. ложки зелени петрушки, / ст. ложка муки, сахар 
и солъ па вкусу. 

Тыкву очистить от кожицы, нарезать мелкими куби¬ 
ками. Цветную капусту разобрать и а соцветия* Перец 
очистить от плодоножки и семян, нарезать соломкой* 
Айву очистить от кожицы и сердцевины, нарезать лом¬ 
тиками. Тыкву и капусту панировать в муке и обжари¬ 
вать в 2 ет. ложках масла* Айву и перец обжарить без 
панировки на оставшемся масле* Охладить смешать все 
вместе, добавить сахар и соль по вкусу. 

ФРУКТОВЫЙ САЛАТ 

2 шт. манго, 2 шт . банана. 3 шт. апельсина, 60 г ыер- 
кого винограда, 60 г белого винограда. 1 шт. папайя, 1 шт. 
лимона. 50 г сахарной пудры, молотый черный перец по 
вкусу. 200 мл натурального йогурта. 

Очистить от кожуры манго и удалить косточку, мя¬ 
коть нарезать тонкими ломтиками, отложив мелкие ку¬ 
сочки. Бананы очистить и нарезать наискось. 
Очистить 2 апельсина и разделить их на дольки. Проде¬ 
лывать это над миской, чтобы собрать сок. Виноградины 
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разрезать пополам и удалить косточки. Папайю очис¬ 
тить, разрезать пополам* выскрести семена и нарезать 
мякоть ломтиками, мелкие кусочки собрать. Положить 
фрукты в вазу и перемешать- С одного апельсина и ли¬ 
мона снять цедру на терке и выдавить сок. Поместить 
апельсиновый сок и сок лимона, сахар и мелкие кусоч¬ 
ки манго и папайи в смеситель пли кухонный комбайн с 
металлической насадкой и взбить до получения однород¬ 
ной массы. Подсыпать цедру и черный перец. Полить 
фрукты и поместить в холодильник на час до подачи- 
Подавать с йогуртом. 

Для такого салата можно взять ц другие фрукты, на¬ 
пример дыйю в гуаву и ананас. 

САЛАТ ПЗ АПЕЛЬСИНОВ С КАПУСТОЙ 

500 г свежей белокочанной капусты* 1 кг апельсинов» 
Зет , ложки соленых или маринованных каперсов. 

Для соуса: в ст* ложек молотого арахиса, 3 ст. лож- 
ки оливкового масла» 10 ст. ложек апельсинового сока. 

К ппусту очистить, вымыть н мелко нарезать. Нарезан¬ 
ную капусту положить в глубокую миску* добавить очи* 
щениьге и нарезанные на небольшие кусочки апельсины 
и мелко покрошенные каперсы. 

Чтобы приготовить соус, нужно толченые орехи рас¬ 
тереть в миске (а лучше в деревянной ступке} с оливко¬ 
вым маслом до получения однородной кашицы, В гото¬ 
вую густую смесь пяить апельсиновый сок и тщательно 
размешать до получения однородной массы. Приготов¬ 
ленный таким образом соус добавить в салат и переме¬ 
щать. Готовый салат выложить в салатник и украсить 
нарезанными дольками апельсина с кожурой, 

САЛАТ ИЗ ГРУШ С ОРЕХАМИ 

4 іит , крупных груш> 50 г ядер грецких орехов» 1 соле¬ 
ный огурец» 3 ст. ложки сметаны . 

Кгокдую грушу разрезать на две части* вынуть серд¬ 
цевину, грецкие орехи очиститъ* освободить от пленки, 
для чет на 10-16 минут положить в кипяток. В каждую 
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половинку груши положить кусочки ядер орехов, полить 
сметаной, посыпать мелко нарубленными солеными огур¬ 
цами. Подать к столу на плоском блюде, 

САЛАТ С МИНДАЛЕМ 

300 г зеленого салата. 100 г отварной Свеклы» 100 г 
отварной моркови» 100 г яблок, 250 г свежего ананаса* 
100 г бананов, 1 ст. ложка сока лимона. 

Для заправки: 1 ст. ложка лимонного сока. Зет. лож 
к а растительного масла, молотый перец по вкусу» 50 г 
дробленого жареного миндаля, дольки апельсина для у к 
решения* 

Листьями салата выстлать плоское блюдо, сверху иск 
ложпть натертую на крупной терке свеклу. Оставшийся 
салат мелко нарезать, добавить очищенное нарезанное 
мелкими кубиками яблоко. Морковь и ананас нарезать 
мелкими кубиками п добавить в салат. Бананы очистить, 
сбрызнуть лимонным соком и добавить к салату. 

Лимонный сок, масло и перец сметать и взбить, по¬ 
лить заправкой салат* перемешать и выложить сверху на 
свеклу. Сверху посыпать миндалем и украситъ дольками 
апельсина. 


ФАРШИРОВАННЫЕ ФИНИКИ 

500 г фиников, 200 г ядер грецких орехт» 2-3 зубчи¬ 
ка чеснока, 500 мл майонеза» 2ч, ложки сахараЗет. 
ложки сока лимона» соль по вкусу, веточки зелени. 

Финики вымыть, залить холодной кипяченой водой на 
сутки дляннабухлния, так, чтобы она только покрыла яго¬ 
ды. ШОухшие ягоды о вынутыми косточками разложить 
на доске т чтобы они посохли. Ядра орехов и чеснок исто¬ 
лочь в ступке (лучше фарфоровой) до получения однород¬ 
ной маслянистой массы, посолить, влить сок лимона* мас¬ 
су растереть добела. Затем каждую ягоду начшшть оре¬ 
ховой массой и положить в салатник* залить майонезом, 
смешанным с сахаром, украсить ядрами орехов и веточ* 
камп зелени. 
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ФАРШИРОВАННЫЙ ЧЕРНОСЛИВ 


500 г чернослива, 100 г ядер грецких орехов* 500 мл 
сметины, I ст. ложка сахара* 1 ст. ложка сока шмона. 

Чернослив и орехи залитъ кипятком на 15-20 минут, 
слитъ воду, У каждой ягоды чернослива сделать надрез 
сбоку и вынутъ косточку, й вместо нес вложитъ очищен^ 
иую от пленки дольку ореха* Ягоды уложить и глубокий 
салатник и залить сметаной смешанной с сахаром и ли¬ 
монным соком. Поставитъ в холодильник па нижнюю 
полку на 10-12 часов, 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ 

200 г моркови , 1 апельсин* 1 спи ложка меда , 1 ст, 
ложка лимонного сока. 

Морковь натереть на мелкой терке. Дольки апельси¬ 
на очистить от пленки и нарезать* Мед развести с лимон¬ 
ным соком. Все перемешать и подавать. 

САЛАТ с клубникой 

200 г клубники, I плод манго, 600 г дыни, І грейпф- 
рут, 1/2 ч, ложки молотой корицы* взбитые сливки, 
ластики мяты, 

Дыню очиститъ от семян и кожуры* нарезать малень¬ 
кими кубиками, уложить на дно креманок. Манго очис¬ 
тить от кожицы и сердцевины, нарезать небольшими 
кубиками, уложить сверху дыши Клубнику очистить от 
плодоножек и разрезать на 4 части, уложитъ на манго. 
Залить соком грейпфрута, выпуститъ из баллончика не¬ 
много сливок, посыпать корицей и украсить листиками 
мяты. 


САЛАТ ИЗ ФРУКТОВ И ТВОРОГА 

200 г яблок, 200 г груш, 100 г персиков, В0 $ изюма, 
200 г творога* 100 мл сливок, 1 ст, ложка сахара* соль 
по вкусу. 
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В миксере на малой скорости взбить творог, сливки, 
сахар и солъ. Изюм залить кипятком на 5-10 минут. Яб¬ 
локи, груши, персики очистить от кожицы и сердцевин 
и нарезать небольшими кубиками. Залить фрукты Со¬ 
усом, аккуратно перемешать и украсить изюмом. 




_ 
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Праздничные салаты — гордость 
каждой хозяйки и украшение любого стола. 
Для их приготовления нужен 
особый подход, требуется 
выдумка и импровизация. 

В этой книге Вы найдете новые рецепты 
праздничных салатов, внешний вид 
и вкусовые качества которых 
смогут порадовать ваших близких. 


























